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			A mi mamá, que es la persona más fuerte y amorosa que conozco, que me ha ayudado millones de veces y creyó en mí desde el primer día.


		




		

			INTRODUCCIÓN


			Mi nombre es Martina Ciano y nací en Buenos Aires en julio de 2001. Desde pequeña me gusta inventar; recuerdo cuando hacía “experimentos” con cualquier cosa que encontraba en la heladera. Mezclaba ingredientes y los ponía en el microondas para ver qué pasaba…, a veces hasta derretía chocolate y hacía bombones… Me sentía toda una chef.


			En la primaria, iba al colegio doble turno y llegaba a mi casa a las cinco de la tarde, por ende, debía almorzar y merendar allí. 


			Yo era de las típicas nenas que se llevaban snacks, agua y dinero para no pasar hambre en ningún momento de la jornada. La institución proveía el almuerzo. El problema comenzó cuando me di cuenta de que detestaba la comida del comedor; siempre llegaba a casa quejándome por alguna cosa que no me había gustado o por lo repetitiva y grasosa que era la comida del lugar.


			Llegó un momento en que le planteé a mi familia que quería llevarme mi propia vianda con comida de casa. Al principio, mi mamá vio esto como un desafío, ya que debía cocinar de más y agregar algo a su ajustada agenda del día a día, y me dijo que tenía que organizarse. Yo acepté, pero al mismo tiempo entré en un tipo de “huelga”: no iba a comer más comida del comedor…


			Los primeros días me salteaba el almuerzo y solo comía lo que sería el postre para los niños y esperaba con ansias el momento del recreo para ir a la cafetería y comprarme algo para tener una gran merienda, que luego repetiría al llegar a casa.


			Pasados unos meses, creí tenerlo todo bajo control: seguía sin almorzar, pero ahora me comía un gran sándwich en reemplazo del almuerzo.
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			Mi familia notó que estaba ganando peso, pero pensaron que probablemente fuera por la edad, ya que estaba pasando por la pubertad. Yo, en cambio, no me daba cuenta y estaba muy conforme con mis decisiones alimentarias. Mi alimentación se basaba mayormente en alimentos procesados como galletitas, sándwiches extragrandes (conocidos como pebetes), dulces, papas fritas, pretzels, etc. 


			En casa, siempre se había cocinado saludable, así que el problema en relación a las decisiones alimentarias estaba en mi poder.


			Pasaron los meses y los que se dieron cuenta de mi abrupto aumento de peso fueron mis compañeros. Esta etapa fue una de las más difíciles de mi vida, ya que comencé a ser consciente de que no era igual de delgada que todas mis compañeras. Además, cada día recibía un comentario distinto en cuanto a mi estado físico; nunca me voy a olvidar del día en que me estaba sacando el suéter y me gritaron: “Gordi, bajá los postres”. Entonces aprendí que las palabras hieren y se quedan en tu cabeza para siempre. Lo que para mi compañero fue un estúpido comentario gracioso y de cero importancia, para mí fue el mundo que se caía encima de mí.


			Fue allí donde comenzó mi trastorno alimenticio.


			Mi familia estaba preocupada por lo que me estaba pasando. Yo llegaba llorando a mi casa y no les daba mucha información de lo que me pasaba, pero ellos se dieron cuenta de todos modos: me anotaron en vianda, que era una variante del comedor en el cual cada alumno podía llevar su almuerzo y comer lo que le preparaban sus familiares, y preguntaron si no quería ir a una nutricionista que me pudiera ayudar con mi sobrepeso.


			Mi primera nutricionista, al principio, fue de gran ayuda. Pero cuando mi peso se estancó, todos los viernes se convertían en una decepción: no bajaba de peso aunque cumpliera la dieta al pie de la letra. 


			Tenía once años, medía 1,40 m y pesaba 58 kilogramos. No sabía qué eran los gramos, las calorías, los macronutrientes, las proteínas, ni nada por el estilo. Yo comía por placer, como cualquier chica de mi edad.


			Los viernes se habían convertido en mi enemigo, me negaba a ir a la nutricionista por miedo a no bajar o a haber subido doscientos gramos. La fobia que había desarrollado hacia la balanza era enorme.


			Pasadas unas semanas, la licenciada en Nutrición me recomendó comenzar a hacer actividad física. Me vino muy bien, ya que mis padres se ejercitaban a diario y teníamos una máquina elíptica en casa. Empecé por correr 20 minutos por día, luego pasé a 40.


			Oficialmente, había comenzado mi segundo descenso de peso. Me sentía muy feliz y con un poder enorme, tanto que renuncié a mi nutricionista pensando que tenía todo bajo control.


			Pasaron dos años y yo me había enamorado del ejercicio físico.


			En este momento, los comentarios de mis compañeros, conocidos y algunos familiares eran todo lo contrario a lo que antes me pasaba. Ahora era todo: “Ay, ¡qué linda que estás! ¿Bajaste de peso, no?”. Yo asentía y les contaba cuánto me gustaba entrenar.


			A los catorce años creé mi propia cuenta de Instagram, que principalmente usaba para subir fotos con mis amigas y ver qué publicaban los famosos que tanto me gustaban. Pero al tiempo encontré un par de cuentas que daban información (errónea) sobre qué había que comer, qué no, cómo había que entrenar y cuánto cardio debía hacer. 


			Yo pensé que había encontrado la biblia. Empecé a conocer qué eran los carbohidratos, las grasas y las proteínas. En ese momento, lo que estas cuentas recomendaban era una dieta baja en carbohidratos y alta en proteínas de origen animal, ya que estas son de alto valor biológico y, por eso, son más eficientes.


			Decidí seguir los consejos de este tipo de personas y probé lo que se llama “la dieta del pollo”. Consistía en comer pollo, ensalada y frutas siete días seguidos para, supuestamente, ganar masa muscular y “quemar grasa”.


			Pasados los siete días, yo había bajado alrededor de cuatro kilos, pero todavía no me veía como deseaba. Anhelaba tener un cuerpo tonificado, con bajo porcentaje de grasa corporal y alto de masa muscular. Lo que no me daba cuenta era de que cada día estaba más lejos de ser saludable.


			En ese momento, para mí ser saludable significaba estar todos los días del año con un cuerpo espléndido y esbelto, comer proteínas, pocas grasas y cero carbohidratos. Quería que todos vieran lo que había logrado en tan poco tiempo, me motivaba escuchar que la gente quería seguir mis pasos.


			Unos meses después, subí a la balanza y pesaba menos de 50 kilos. “Me faltan cinco más”, me decía a mí misma.


			Las vacaciones de verano se acercaban y yo estaba muy feliz de tener el día libre para hacer gimnasia. Ni siquiera pensaba en salir con mis amigas, a tomar un helado o lo que fuera; lo único que me importaba era bajar los cinco kilos que me “faltaban”.


			Me prometí que todos los días (sin descanso) iba a hacer doble entrenamiento: a la mañana, una hora de cardio con pesas y a la tarde, otra hora de cardio más. 


			Recuerdo lo débil que me estaba volviendo al entrenar, tenía que parar debido al mareo enorme que me agarraba. Por suerte, nunca llegué a desmayarme, como les sucede a muchas chicas.


			EMPECÉ POR CORRER


			20


			MINUTOS POR DÍA


			En abril de 2016, el mundo se cayó encima de mí. Una ola de problemas personales llegaron todos juntos. Allí fue cuando el “monstruo” en mi cabeza comenzó a crecer…


			Contaba calorías, 500 eran mi máximo; es decir, el equivalente a aproximadamente cinco barritas de cereal. 


			Si me pasaba, me frustraba. Seguía entrenando. 


			Pesaba 43 kilos.


			Este fue un momento terrible en mi vida. Yo estaba siendo manejada por mi trastorno alimenticio, un verdadero monstruo. Era como una entidad dentro de mi cabeza que me juzgaba por cada decisión que tomaba, por mi apariencia. Yo sentía que me obligaba a tener el control, a que no le prestara atención a las señales que me daba mi cuerpo, a que siguiera buscando el ideal de belleza con el que tanto soñaba. Para el monstruo, nunca nada es suficiente.


			Mi cuerpo me estaba pidiendo por favor que parara de destruirlo: calambres, dolores, mareos, manos violetas y frías todo el tiempo, problemas hormonales y emocionales… Todo era parte de mi día a día.


			Las personas que me rodeaban estaban preocupadas por mi situación. La parte consciente de mí, también. Los directivos del colegio se reunieron con mi familia y afirmaron que me veían “demacrada”.


			Aparte de mi trastorno alimenticio, era evidente que tenía un grado muy alto de autoexigencia y esto también se veía reflejado en mi desempeño académico.


			Tenía excelentes notas, pero al llegar a casa me estresaba porque tenía mil cosas que hacer y las quería terminar todas. Los trabajos me tenían que salir de 10, sino no estaba conforme.


			En julio de 2016 tuve el viaje más lindo de mi vida. Viajé a Disney por primera vez para festejar mis quince años, fui con mi familia y lo disfruté muchísimo, ya que nos sentí unidos, que era algo no muy habitual.


			Por primera vez, en mucho tiempo, estaba feliz. No me fijé ni un momento en el aporte energético de la comida, simplemente disfruté y pasé un gran momento. Me subí a todas las montañas rusas habidas y por haber, recorrí todos los parques de diversiones y saqué millones de fotos. Fue una experiencia maravillosa.


			APRENDÍ QUE LA VIDA  


			··· ES MUCHO MÁS ···


			QUE SI COMÍ O NO ESE


			POSTRE


			Allí aprendí que la vida se trata de mucho más que si comí o no ese postre que tanto me gustaba pero temía por su aporte calórico, o si ejercité lo “suficiente” para ganarme un plato abundante. Me volví consciente de que los momentos lindos hay que disfrutarlos al máximo, ya que puede que nunca vuelvan. 


			Volví a Buenos Aires muchísimo mejor que cuando me había ido.


			Unos días después de mi viaje, me encontré con una cuenta de Instagram especializada en dietas veganas que afirmaba que una dieta basada en plantas era la solución para gozar de buena salud a lo largo de toda la vida y comencé a explorar sobre lo que era el veganismo. Vi muchos documentales, estudios y personas que tenían ese estilo de vida. Me fascinaba el hecho de que comieran grandes porciones de comida y la mayoría de ellos eran delgados. Me pregunté qué sería de mí si fuera vegana; pensé que no volver a comer productos de origen animal me resultaría difícil.


			Me informé con videos de YouTube y me di cuenta de lo cruel que era la industria y cómo estaba destruyendo el medio ambiente.


			Les planteé a mis padres que quería cambiar mi alimentación. Ellos vieron esto como otra opción para seguir bajando de peso. También me repitieron reiteradas veces que “todos los extremos son malos”, pero… ¿realmente el veganismo les parecía extremo?


			Con la desinformación y el miedo que tenía mi familia a que yo siguiera perjudicando mi salud, no aceptaron mi propuesta.


			Días después, les expliqué nuevamente las razones por las cuales quería comenzar a llevar una dieta vegana: quería poner mi granito de arena para ayudar a que este fuera un mundo mejor y más consciente. No estaba de acuerdo con la crueldad a la que sometían a los animales, y mucho menos tenía ganas de alimentarme con una calidad pésima de alimentos provenientes de una industria a la que solo le importan sus ingresos y no la salud de sus clientes. 


			Al ver mi entusiasmo, mi mamá me dijo: “Acepto, pero vas a tener que cocinarte vos y tenemos que consultar con un profesional”. Yo asentí, ahora el centro de mi interés estaba basado en buscar recetas veganas, aunque no sabía mucho sobre cocina.


			Esa semana llegué al colegio y les comenté a mis compañeras sobre el cambio en mi alimentación que estaba por hacer. Ellas estaban confundidas, no podían entender esas ganas que tenía de dejar las carnes, los huevos y los lácteos. “Pero, Marti, ¿qué vas a comer?”, preguntaban. Yo les trataba de explicar, pero su estado de shock hacía que no me prestaran mucha atención; para ellas, yo no podría salir a comer afuera ni disfrutar de una merienda en un bar nunca más.


			Mi mamá encontró a una nutricionista que logró ayudarme enormemente y, a diferencia de todas las demás que había ido en el pasado, logró entenderme y explicarme que la comida no era el enemigo, y que podía ganar peso de una manera saludable, sin comer chatarra (que era mi mayor miedo). Asimismo, recibí ayuda en conjunto de una psicóloga que, si bien no era mi favorita, de alguna manera también me ayudó.


			Además, tuve que hacerme varios estudios para conocer mi estado de salud. Increíblemente, los análisis de sangre dieron buenos resultados.


			Otra de las condiciones que había aceptado con mi familia era que debía hacerme análisis cada seis meses para ver que la dieta no me perjudicara.


			Durante mi transición a una dieta vegana, desarrollé una pasión por la cocina. Amaba cada vez más lo fácil que era reemplazar lo que comía en el pasado y cuánto me gustaba lo que preparaba. Al contrario de lo que muchos pensaban, nunca fue un desafío comer algo distinto cada día.


			Aprendí lo que era una proteína completa, cómo podía mejorar la absorción del hierro, qué era la activación de semillas, por qué necesitaba tomar más sol y qué era la vitamina B12. Como verán, otra de mis pasiones era informarme. Y ahora no lo hacía para bajar de peso. Lo hacía para estar saludable.


			Cocinar e informarme fueron unos de los primeros actos de amor propio que tuve en este tiempo. Realmente sentí que vencería al monstruo, que ya casi no me molestaba.


			El 4 de octubre de 2016, mi amiga Flor y yo estábamos en el colegio y a mí se me ocurrió una idea: crear una cuenta de Instagram para compartir mi nuevo estilo de vida. 


			No sabía cómo llamarla, por lo que junté todo lo que me gustaba en 16 letras: Veganfitfluencer.


			Estaba realmente emocionada por lo que podía hacer con esa cuenta, compartir lo que me gustaba me daba una felicidad enorme. Mi objetivo principal era, y sigue siendo, demostrar que es posible llevar una dieta vegana, comiendo rico y saludable.


			Al principio, publicaba imágenes de mis meriendas que consistían en boles de fruta con leche de soja y galletitas. Después llegaron mis desayunos nutritivos y mis primeras recetas saladas. Fui explorando cada vez más lo que era el mundo de la cocina, cada día probaba hacer algo distinto, lo compartía en las redes y también en casa.


			Si bien mi familia no es vegana, los platos que yo preparo siempre son bienvenidos y se disfrutan. A veces hasta me piden que prepare postres o algunas de “mis cosas ricas”, entre ellas se encuentran brownies, tortas, trufas, tiramisú, hamburguesas, smoothies, etc. 


			Un día, a mi papá le gustaron tanto unas trufas que las bautizó “perlas negras”; siempre que me acuerdo se me escapa una sonrisa.


			Al contrario de lo que se piensa, la comida vegana es tan deliciosa como cualquier otra; solamente hace falta abrir la cabeza y probar nuevos sabores.


			La cocina para mí es un lugar donde siento que puedo ser creativa sin ningún tipo de límites, es mi terapia, mi cuota diaria de amor propio. Cocinar es un acto que me divierte y me gusta. Asimismo, compartir mis recetas y fotografiarlas también es algo que me da muchísimo placer y felicidad.


			Comer saludable no solo me beneficia físicamente, sino que me hace sentir mucho mejor anímicamente. Sé lo que hay en mi plato, y lo que eso me aporta: mucha energía, vitaminas, minerales, proteína, carbohidratos, grasas, fibra, etc.


			Igualmente, también hay días que consumo mantequilla de maní directo del pote y galletitas procesadas, y eso también lo considero ser saludable, ya que me permito disfrutar de lo que deseo sin restricciones, siguiendo con el estilo de vida que yo elegí llevar.


			Me considero una persona que está en constante búsqueda de equilibrio, no solo en la alimentación, sino también en todos los aspectos: sueño, uso del celular, estrés, autoexigencia, ansiedad, etc. Pero de eso se trata la vida, ¿no? Saber qué es lo que nos hace bien o mal e ir aprendiendo sobre nosotros mismos cada día. Progresar diariamente es parte de mi agenda.


			Una de las metas que siempre tuve fue escribir un libro… y como verán, lo he cumplido. No sé si fue un acto de la ley de atracción, pero de lo que sí estoy segura es de que si desean algo, por más mínimo que sea, salgan a buscarlo. Luchen por lo que quieran, hagan todo con amor y pasión, y van a ver que lo van a lograr. Además de haber cumplido su objetivo, van a estar rodeados de personas, oportunidades y cosas bellísimas.


			Espero que con este libro conozcan un poco más sobre mí y la alimentación vegana; sea cual sea el estilo de alimentación que lleven, espero que les sirva para agregar nuevas opciones a su menú y puedan compartir nuevas recetas con aquellos que quieren. Espero que lo disfruten tanto como yo disfruté de escribirlo.


			LA COCINA


			UN LUGAR DONDE SIENTO QUE PUEDO


			 ···SER CREATIVA ···
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