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			SINOPSIS

			Seguir una buena alimentación y mantener el peso ideal son temas eternos. ¿Quién no se ha propuesto alguna vez, especialmente cuando llega el verano, adquirir los hábitos necesarios para conseguir un estilo de vida saludable?

			En No son las dietas, son los hábitos, Cristina Soria nos propone aprender a trabajar aquellos aspectos internos que nos permitirán crear y mantener pautas saludables y disponer de las herramientas imprescindibles para organizar bien nuestra jornada, eliminar los pensamientos «saboteadores», comer con consciencia, disfrutar de la comida y, finalmente, conocernos mejor.


		

	 
		
			Cristina Soria

			NO SON
LAS DIETAS,
SON LOS
HÁBITOS

			Trabaja tu interior
para mantener un estilo
de vida saludable
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				«Nuestro cuerpo es nuestro jardín,
y nuestra voluntad, el jardinero».

			

			WILLIAM SHAKESPEARE
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				«La motivación
es la gasolina del cerebro».
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			Prólogo

			Quiero comenzar con tres historias, diferentes entre sí, que te resultarán familiares y con las que, seguro, te sentirás identificado. Al menos con alguna de ellas:

			
				HISTORIA 01

				Hoy ha sido un día duro de trabajo y las cosas no han salido como esperabas. Llevas en pie desde las seis y media de la mañana y no puedes ni con el pelo. Sientes un gran cansancio y estás enfadado contigo, con tu jefe, con tus compañeros…, incluso te molesta que la vecina del quinto te dé las buenas noches. Llegas tarde a casa y, nada más cerrar la puerta, te diriges a la cocina casi sin quitarte la chaqueta. Abres la nevera. No te convence nada de lo que hay. Es más, reconoces que no tienes hambre, y eso que casi no has comido. El estómago está cerrado, pero eso no te impide dirigirte al armario de la comida. Empiezas por una bolsa de patatas, luego sigues con los frutos secos y, cuando te quieres dar cuenta, te has comido media tableta de chocolate. Hay un momento en el que eres consciente de lo que está ocurriendo y te enfadas aún más. Incluso te llega a parecer repulsivo lo que acabas de hacer. Te diriges a la habitación, te cambias de ropa y decides que las próximas horas las pasarás frente a la televisión sin pensar en nada ni en nadie, con el móvil en silencio. Mañana será otro día.
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				HISTORIA 02

				Te pasas el día corriendo de un lado a otro: casa, trabajo, niños, actividades extraescolares, reuniones, visitas al pediatra… Habitualmente comes en quince minutos, no te puedes permitir ni uno más porque toda tu planificación se vendría abajo. Coges de la nevera cualquier cosa. Hay que darse prisa porque tienes que llegar a tiempo a recoger a los niños. Vuelves después de las clases extraescolares, les ayudas con los deberes, preparas la cena mientras hablas con tu madre o con una amiga y te quejas de la vida tan estresada que llevas. A la vez que colocas la sartén en el fuego y sigues hablando por teléfono, pones una lavadora porque mañana tu hija pequeña tiene que llevar el chándal y hoy se ha manchado en el comedor. Tienes un hambre atroz y, mientras haces los filetes empanados para tus hijos, picoteas aquí y allá. Es decir, cenas mientras preparas la cena de los pequeños. Estás deseando que lleguen las nueve de la noche para poder sentarte cinco minutos en el sofá y descansar. Después de cenar con tu pareja (más bien «recenar») te diriges de nuevo a la cocina y coges ese bollo relleno que lleva tu nombre, un helado del congelador, una tableta de chocolate, o lo que se tercie porque piensas: «Con el día que llevo, qué menos que darme este capricho».

				HISTORIA 03

				Comienzas por enésima vez una dieta. En realidad, no la comienzas, continúas con aquella a la que llevas apuntada toda la vida. Al menos, esa es la sensación que tienes. El verano ha causado estragos y necesitas volver a meterte en los pantalones. La mejor manera: «A partir de hoy, solo ceno ensaladas, y para desayunar, un café y una tostada con aceite, como mucho… Y de los dulces, mejor olvidarse». Al pan no te puedes resistir, pero decides que comerás menos cantidad. A mediodía la cosa se complica, sobre todo si estás fuera de casa, por lo que muchas veces tiras de tortitas de arroz. Otras veces almuerzas un filete de pollo o de ternera a la plancha, y ya está. Y para cenar, las famosas ensaladas. Eso sí, un bol grande —«Como la lechuga no engorda…», te dices a ti misma—. En ocasiones consigues mantener tu dieta durante un tiempo (dieta que tendríamos que poner en tela de juicio, ya que cualquier nutricionista te diría que vas por el camino erróneo); otras veces el plan comienza el lunes y acaba el viernes, porque el fin de semana te mereces saltarte un poco las reglas. Sabes que con esa dinámica has podido adelgazar algo en el pasado, pero no te sientes capaz de mantener la disciplina, de modo que a los pocos meses has vuelto a recuperar el peso perdido. En el mejor de los casos, y puesto que te has dado cuenta de que tú sola no alcanzas el objetivo que te has propuesto, decides acudir a un especialista que te marcará las pautas que debes seguir. Pero siempre te ocurre lo mismo: empiezas con muchas ganas y ves algunos resultados…, hasta que llegan las Navidades, el verano, la Semana Santa, y todo salta por los aires. Y de nuevo te sientes defraudada de ti misma.

			

			¿Te resultan familiares estas historias? Podría contarte muchas otras y estoy segura de que en alguna te reconocerás. Puede ser que lleves una vida caótica y que no te cuides lo suficiente, o puede ser que la culpa la tenga una mala organización de tu tiempo. En lugar de vivir, sobrevives con el piloto automático y apenas eres consciente de lo que haces porque la rutina te maneja. Las emociones te juegan una mala pasada, y qué mejor que tapar el fracaso, la desesperación, el enfado o la tristeza con un buen «chute» de azúcar. La frustración es tu compañera de viaje porque crees que no tienes fuerza de voluntad, y sin fuerza de voluntad y sin sacrificio, no eres capaz de seguir la dieta que tú mismo te has puesto o que te ha aconsejado un profesional.
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			En No son las dietas, son los hábitos aprenderás a trabajar los aspectos menos visibles —que son los más importantes— que te impiden generar y mantener buenos hábitos en tu alimentación.

			Más allá de si estás a dieta o no, o de si te has puesto en manos de un profesional o no, con este libro descubrirás cuáles son las herramientas que te permitirán tomar consciencia de tu situación actual, identificarla y comenzar ese recorrido. Ahora te parecerá una tarea imposible, pero te aseguro que no lo es. Eso sí, tendrás que aprender a gestionar tus emociones, a trabajar tus creencias y pensamientos limitantes, y a comer de forma consciente. Modificarás conceptos que están muy arraigados en ti o aprenderás a verlos desde otra perspectiva.

			Pero, antes de continuar, debes tener claro qué es lo que encontrarás en las siguientes páginas.

			Si te parece, comenzaré diciéndote lo que NO VAS A ENCONTRAR:

			
					
[image: ] Un manual de dietas. Esto se lo dejo a los expertos en la materia, porque cada cual debe hacer la que se amolde a sus necesidades, circunstancias y objetivos.


					
[image: ] Un recetario. En estas páginas no encontrarás recetas mágicas y sabrosas bajas en calorías.


					
[image: ] Una explicación de los trastornos alimentarios más habituales en nuestra sociedad, como la bulimia o la anorexia. Son enfermedades muy serias que deben ser tratadas por personas cualificadas y expertas en la materia.


					
[image: ] Una pócima mágica que te permitirá alcanzar tu peso ideal.


			

			Sin embargo, lo que SÍ ENCONTRARÁS es lo siguiente:

			
					
[image: ] Un manual con el que aprenderás a generar hábitos saludables en tu alimentación.


					
[image: ] La respuesta a por qué siempre abandonas lo que te propones.


					
[image: ] La explicación de por qué la comida se convierte en la válvula de escape de tus emociones.


					
[image: ] Una ayuda para gestionar tus emociones.


					
[image: ] Un método para transformar tus pensamientos y creencias limitantes.


					
[image: ] Una guía para gestionar bien el tiempo del que dispones y que te ayudará a generar hábitos saludables.


					
[image: ] Un plan eficaz para aprender a comer conscientemente.


					
[image: ] Una brújula que te ayudará a gestionar tu sentimiento de culpa.


			

			La función principal de este libro es ayudar a mejorar y a mantener hábitos saludables y evitar sentir la frustración que supone volver a abandonarlos. Como solemos decir los coaches, puede que lo que ahora mismo veas de ti sea solo la punta del iceberg y que necesites profundizar un poco más en tu interior para ser capaz de cambiar tus comportamientos.
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			¿A quién va dirigido este libro? A ti, seas hombre o mujer, mayor o joven, estudiante o profesional… También me dirijo a todas esas personas que llevan una vida frenética, e incluso caótica, a las amas de casa, a los padres y madres de familia, a todos los que viajan por placer o por trabajo. En resumen, a todas esas personas reales cuya vida está llena tanto de preocupaciones y problemas como de alegrías, sorpresas y metas por alcanzar.

			Puedes leerlo en el orden que te indico, o ir a los capítulos que más se acercan a tu problemática concreta. Si no es la primera vez que tienes en tus manos uno de mis libros, ya sabrás que un elemento clave de los mismos son los ejercicios prácticos mediante un diario donde irás reflejando objetivos, avances y retrocesos.

			Porque se trata de generar una rutina que podrás extender a otros ámbitos de tu vida (estudios, trabajo, ejercicio físico, planificación de tu tiempo libre…). Ten en cuenta que lo más maravilloso del coaching es que te permite concienciarte de una situación para cambiar lo que sea que en tu interior te esté impidiendo avanzar.
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			Desde hace un año, yo misma estoy realizando mi propio recorrido de toma de consciencia de la mano de mi nutricionista Azahara Nieto, que me dio las claves para cambiar mi actitud y mi comportamiento respecto a la alimentación. Gracias a ella he descubierto mis propios límites y también lo que soy capaz de lograr.

			
				[image: ]
			

			La primera vez que fui a visitarla, después de explicarle cuál era mi situación concreta y cuáles eran mis objetivos, ella me dijo:

			
				«Estás bien de peso. Hay que reducir algo la grasa y tienes poca cantidad de agua. Pero, sobre todo, lo que tienes que hacer es APRENDER A COMER».
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			Los profesionales como Azahara te enseñarán a ser mucho más proactiva que cuando dices por enésima vez: «Estoy a dieta». Pero puede que tú no necesites el seguimiento de un profesional y que con la ayuda que encontrarás en este libro adquieras HÁBITOS SALUDABLES y, lo que es aún más importante, aprendas a mantenerlos.

			Así pues, comencemos con unas ideas básicas que nunca debes olvidar.
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				CAPÍTULO 1
				No hablemos de dietas, hablemos de hábitos
			

			Te propongo que hagas el siguiente ejercicio: escribe en tu buscador de Internet la palabra DIETA. Verás que las primeras páginas que aparecen son anuncios que te proponen adelgazar de manera rápida y mágica.

			
				«Adelgaza rápidamente sin sacrificios».

				«Baja veinte kilos en tres o cuatro semanas».

				«Consigue la figura que siempre has deseado».

				«Adelgaza sin pasar hambre».

			

			Opciones en el mercado hay muchas, y unas más saludables que otras… Vivimos en un mundo en el que la imagen que ofrecemos está muy valorada y en el que, al mismo tiempo, la salud tiene cada vez más importancia. Sin embargo, mientras esto ocurre, el porcentaje de personas con problemas de obesidad se ha incrementado hasta alcanzar unas cifras muy preocupantes, sobre todo entre los niños.

			Estas dos realidades contrapuestas han dado lugar a problemas aún más graves, como la anorexia, la bulimia o la vigorexia, olvidándonos de poner el foco en lo realmente importante, que es la SALUD porque a menudo vemos en las pasarelas y en las portadas de las revistas cuerpos que no son reales, incluso cuerpos enfermos. Numerosas organizaciones que velan por la salud han dado la voz de alarma y parece que los parámetros comienzan a cambiar. Como digo, ahora da la sensación de que le damos más importancia a la salud —con múltiples campañas de concienciación sobre lo necesario que es llevar una alimentación adecuada, principalmente en la infancia— y algo menos a la estética, aunque en este sentido aún queda mucho camino por recorrer…
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			Las frases «estoy a dieta» o «tengo que ponerme a dieta» aparecen en multitud de conversaciones entre amigos, familiares y compañeros de trabajo, sobre todo después del verano, de las Navidades o antes de las vacaciones de Semana Santa y de verano. Y como vivimos en un mundo en el que manda la inmediatez, queremos que nuestros deseos se realicen ya, aunque sea mal comiendo y olvidándonos de la salud.

			Pero, ¿qué significa realmente la palabra DIETA? ¿La utilizamos correctamente?

			Según el diccionario:

			
				DIETA es el conjunto de sustancias alimenticias que componen el comportamiento nutricional de los seres vivos. El concepto proviene del griego díaita, que significa «modo de vida». Por tanto, es un hábito y constituye una forma de vivir. En ocasiones el término se refiere a los regímenes especiales para bajar de peso o combatir una enfermedad.

			

			Sin embargo, para muchas personas la palabra DIETA tiene un matiz de restricción, de prohibición, e incluso habrá quien la relacione con pasar hambre. Resulta curioso comprobar cómo a partir de nuestra propia experiencia todos interpretamos erróneamente una palabra que en principio significa justo lo contrario, pues, en realidad, la DIETA tiene que ver con nuestro modo de vida.

			Por tanto, ¿qué diferencia hay entre DIETA y HÁBITO?

			
				Un HÁBITO es la repetición reiterada de una conducta que se repite sistemáticamente formando parte de la vida misma de quien lo ostenta. Dicho de otro modo: es esa costumbre o práctica que adquirimos por la repetición constante, de tal manera que se va grabando poco a poco en nuestro cerebro hasta que llega un momento en que desaparece el esfuerzo para realizarla.
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			¿Cómo podemos transformar una ACCIÓN en un HÁBITO? En primer lugar, para que una determinada forma de actuar se convierta en un hábito es necesario que existan tanto un RECORDATORIO como una RECOMPENSA. Y para conseguirlo hay que seguir tres pasos fundamentales:

			
					El ESTÍMULO, que inicia el comportamiento.

					Ejecutar la ACCIÓN.

					La RECOMPENSA tras la acción.

			

			Estas 3R (Recordatorio, Rutina y Recompensa) son las encargadas de generar el hábito, y será nuestro cerebro el responsable de establecer las conexiones neuronales adecuadas y permanentes que nos permitirán iniciar, ejecutar y terminar una determinada acción.

			
				Si el resultado es positivo, en la siguiente ocasión en que se dé el mismo recordatorio se realizará la misma rutina. 

			

				
				IMAGÍNATE LA SIGUIENTE ESCENA:

				Suena el despertador a las siete de la mañana. Me levanto luchando con la pereza. Me ducho, desayuno, me arreglo y comienzo mi actividad diaria. Posiblemente me podría quedar en la cama hasta las ocho (no necesito madrugar tanto), pero sé que levantarme a esa hora me permite realizar mis tareas con más comodidad, sin tener que postergar nada y sacar un mayor rendimiento al día.

			

			Como vemos en el ejemplo, el ESTÍMULO de levantarme se produce porque ha sonado el despertador y me he comprometido con una determinada acción (la de levantarme a las ocho). Ese estímulo nace de la necesidad de cumplir con una serie de obligaciones. La ACCIÓN se halla en el hecho de levantarme, de poner los pies en el suelo y comenzar el día. La RECOMPENSA se encuentra en que de ese modo podré realizar lo que me había propuesto sin tener que aplazar tareas y poder así disponer de tiempo para mí.

			
				Nuestro cerebro busca ser lo más eficiente posible, por lo que cada una de sus partes tiene una función específica.

			

			01

			
				El ganglio basal es la zona responsable de guardar un hábito de forma permanente.
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			02

			
				En el córtex prefrontal se encuentran nuestros pensamientos, y es allí donde elaboramos planes, resolvemos problemas y decidimos nuestras acciones. Dicho de otro modo, es el lugar donde se localiza y actúa la voluntad.

			

			
				[image: ]
			

			Cuando realizas un HÁBITO, la actividad del ganglio basal aumenta y la actividad del córtex prefrontal disminuye, con lo que se libera espacio para pensar en cosas más importantes.
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			Más del 45 % de las actividades diarias son hábitos, y son ellos los que definen nuestro estilo de vida y los que conformarán nuestro día a día en el futuro inmediato: conducir, coger el autobús o el metro, caminar, leer, ver la televisión, estar sentado en el sofá, hablar por teléfono, fumar, leer, comprar revistas o periódicos, cenar con los amigos un día a la semana, hacer deporte, ducharse, lavarse los dientes… Tienes muchos más hábitos de los que te imaginas, pero no te das cuenta precisamente porque son hábitos, es decir, porque son acciones que ya has incorporado a tu rutina diaria. Incluso muchas veces realizamos actividades mientras pensamos en lo que vamos a hacer el fin de semana, hablamos por teléfono o nos acordamos de la conversación que hemos mantenido con nuestro jefe.

			Estoy segura de que muchas veces has llegado a casa conduciendo y ni siquiera has sido del todo consciente de cómo lo has hecho. De repente te ves aparcando en el garaje de casa y cogiendo el ascensor. Esto no significa que esté bien (más adelante hablaremos de la «atención plena»), pero hay ciertas rutinas que llevamos tanto tiempo poniéndolas en práctica que las realizamos casi sin pensar.
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				En cuanto a los HÁBITOS EN LA ALIMENTACIÓN, lo que debemos conseguir es instaurarlos de tal manera en nuestro día a día que terminemos desarrollándolos como una rutina más. Para ello, será imprescindible que pongas en funcionamiento la atención plena.

			

			Quizá debas abandonar o modificar algunos hábitos y transformarlos en otros nuevos. Por ejemplo, si habitualmente no desayunas, o lo haces deprisa, y no ingieres ningún alimento hasta la hora de la comida, deberás suprimir esta mala costumbre y sustituirla por una nueva: desayunar de manera equilibrada, tomándote tu tiempo, y almorzar a las tres o cuatro horas.

			
				Lo más importante es comenzar a cambiar aquellas costumbres que no nos hacen bien y mantener en el tiempo los nuevos hábitos saludables.

			

			Y ahora te preguntarás: ¿cuál es el truco? Recuerda que un hábito se crea a partir de pequeñas decisiones. Si quieres realizar grandes cambios, y todos a la vez, probablemente te resultará un reto imposible de conseguir y abandonarás antes de lo que imaginabas. Por ello es importante que adquieras poco a poco todos esos hábitos saludables que tienen que ver directa o indirectamente con la alimentación.

			Pero antes de seguir adelante quiero que grabes en tu mente a fuego la siguiente frase:

			
				Deja a un lado la palabra dieta y comienza a hablar de nuevos hábitos, de modos de vida o, simplemente, de aprender a comer.
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