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			SINOPSIS 




			 




			Una nueva vida es para aquellas personas que quieren entender las cosas que nos afectan y cómo la biología humana esconde los secretos más relevantes de nuestra salud. Pone en orden todo el desorden al que hemos sometido a nuestro organismo, y para ello el equilibrio entre mente, cuerpo y emociones es la clave. 




			Una nueva vida te da los recursos teóricos y prácticos para que le devuelvas a tu cuerpo todas aquellas piezas necesarias para que radies de vitalidad y energía. Aquí no solo vas a encontrar herramientas para mejorar tu relación con el estrés o con la alimentación. 




			Aquí vas a encontrar mucho más que píldoras puntuales para mejorar cada uno de los aspectos de la salud: encontrarás cómo transformar tu salud de una forma abismal. Está en tus manos. 
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PRÓLOGO 




			 




			Conocí a Edgar Barrionuevo en el verano de 2018. Hacía unos meses que me había operado del menisco derecho y mi vida se había trastocado, había abandonado el deporte y estaba dejándome llevar, como dice una amiga mía, por el barro: la vida sedentaria del dolce far niente, vida social intensa, excesos en la comida y descontrol de la dieta, cada vez más controlada por el azúcar y todo aquello que me ofreciera un placer inmediato para mi ansiedad vital.  




			Mi amiga y periodista Mónica López, entonces directora de la revista Women’s Health, me propuso el primer reto hecho por la revista: recuperarme de mi operación y volver al control de mi nutrición con conocimiento. Nunca me había planteado hacerlo desde el asesoramiento y acepté la propuesta. Me puse a trabajar con una serie de profesionales que me ayudaron a recuperar mi rodilla, el músculo perdido y, sobre todo, las ganas de cuidarme. Sin darme cuenta estaba comenzando una Nueva Vida, y ahí fue cuando conocí a Edgar y me decidí a probar el ayuno. Nunca antes me lo había planteado y era totalmente ignorante sobre el tema, no solo acerca de los propios beneficios sino también a la hora de poner foco de conocimiento en lo que ingerimos y los efectos que los alimentos generan en nuestro cuerpo: positivos y negativos.   




			Me embarqué en la aventura de estar tres días de ayuno, a base de zumos y con un control por parte de Edgar y del equipo de Pure Corpore. Fue una experiencia que recomiendo a todo el mundo, sobre todo porque comprendí mucho mejor ciertas cuestiones como el hambre emocional y cómo los productos procesados y los azúcares no solo arruinan nuestra vida, sino poco a poco también nuestra salud.  




			No soy ninguna experta y tampoco una disciplinada, sino todo lo contrario, pero el conocimiento sirve para sentir las propias alertas del cuerpo, para saber frenar o, lo más importante, para compensar.  




			Aquella experiencia, como muchas otras por la que decides abandonar la zona de confort, me marcó en positivo. De aquella Nueva Vida que comencé me queda el haber conocido a Edgar, su pasión por lo que hace y cómo cree en cada paso que da.  




			La vida está llena de Nuevas Vidas y nunca es tarde para plantearse una. Lo mismo que ocurrió hace once años cuando dejé de fumar y creía que no lo lograría nunca. Es una cuestión de voluntad y de querer quererse. Repito: de querer quererse porque hace tiempo que aprendí que, para querer, incluso a una misma, hay que QUERER. 




			Si tú estás en el momento de QUERER, este libro seguro que será una guía maravillosa para dar el primer paso a tu Nueva Vida. Nada se consigue con zancadas de gigante sino con pasos de bebé; no importan tus dudas, ni tus momentos de flaqueza. Todo, absolutamente todo, forma parte del maravilloso proceso de QUERERSE y QUERER comenzar esa Nueva Vida.  




			Nada es fácil, pero nada es tan complicado como para que la voluntad no sea capaz de afrontarlo.  




			Agradezco haberme cruzado con Edgar en esa nueva vida que emprendí porque su conocimiento y su certeza en lo que hace me dio confianza. Me escuchó y me dio herramientas como las de este libro para que yo misma fuera mi guía. ¡Esa es la clave! Auto conocernos a todos los niveles, también para nuestra salud y para nuestro bienestar. ¡No pasa nada! Lo importante es que desde esa honestidad ilustrada de nosotros mismos logremos emprender tantas nuevas vidas como queramos para que al final veamos que todo, absolutamente todo, formaba parte de una misma vida: la nuestra.  




			Este libro es una ventana que se abre para que te reconozcas en tus flaquezas y en tu fortaleza. Para saber por dónde empezar y desde ahí realizar la transformación que deseas. ¿Acaso hay algo que perder? Al contrario: todo que ganar. Ser tolerantes a la frustración nos hace mucho más fuertes, mucho más flexibles, mucho más honestos con quienes somos, y de eso se trata.  




			Si hace tiempo que te planteas ese cambio, esa Nueva Vida, no lo dejes como propósito para el nuevo año o para después de las vacaciones. Comienza por comprender cómo funcionas, qué se puede hacer y qué cambios son posibles. 




			 




			Recuerda: No hay tropiezos, hay Nuevas Vidas. 




			 




			¿Te aventuras? ¡Feliz Viaje! 




			 




			Sandra Barneda 




			

	    


	 	

	    

             




			
UN POCO SOBRE MÍ 




			 




			Veinte años atrás, cuando estudiaba  en la universidad, pensaba como muchas personas que, si haces mucho ejercicio físico, puedes comer todo lo que quieras. Tras estudiar el posgrado, mi idea acerca de la nutrición no cambió mucho. El conocimiento en detalle de la clásica pirámide de los alimentos me permitía comer de todo sin tener en cuenta el efecto que esa alimentación podía tener en la energía, la concentración y la salud. 




			Desde entonces he seguido ampliando mis conocimientos en nutrición y otras áreas de la salud. Pronto me di cuenta de que en ninguna otra área de las que he estudiado hay tanto desacuerdo como en la nutrición. Tuve que ampliar mi formación, leer a muchos autores, asistir a cursos y conferencias, y buscar publicaciones científicas para llegar a mis propias conclusiones sobre este tema. 




			Hoy, mi comprensión de la nutrición me permite afirmar que estamos en un ámbito contaminado por la publicidad, por los falsos mitos, por las dietas milagro y por los oportunistas; un área en la que vale todo sin pensar en las futuras consecuencias. 




			Este caos de información unido a la falta de atención a las sensaciones y a la desconexión con nuestra naturaleza nos ha llevado a que en los países desarrollados haya cada día más personas obesas, que las enfermedades propias de la mala alimentación aparezcan cada vez a menor edad, incluso en niños, y que aumenten los casos de numerosas enfermedades: cáncer, diabetes, osteoporosis, infarto de corazón, hipercolesterolemia e hipertensión, entre otras. 




			Hay tanta confusión que hemos perdido el sentido común y el instinto a la hora de comer, una necesidad básica del ser humano. Mi propósito es devolvértelo y enseñarte a que aprendas a cuidarte; que sepas vivir en un estado de vitalidad y felicidad total. Espero despertar en ti la curiosidad que te llevará a ello. 




			Un abrazo. 




			 




			
PURE CORPORE 




			 




			En el año 2008, mi socio, David Moreno,  y yo fundamos pure corpore. Somos profesionales del ámbito de la salud, así como autores de varios libros del ámbito de la nutrición y la Salud; PURE CORPORE es un centro, situado junto al mar, en la playa de Castelldefels, a pocos kilómetros de Barcelona, donde organizamos programas de salud integrativa a través del ayuno, las dietas depurativas, el ejercicio físico y los tratamientos terapéuticos con el objetivo de ayudarte a depurar el organismo de toxinas nocivas que vamos acumulando a lo largo de los años. 




			Nuestro proyecto nació de la inquietud de acercar personas de cualquier condición a la actividad física y mejorar sus hábitos de vida (alimentación, estrés, esquema corporal, etc.). En la actualidad hemos tratado a miles de personas, acompañándolas en su afán por la búsqueda de la salud y la calidad de vida. La mayoría de las personas que han venido a Pure Corpore repiten cada año como una forma de conservar y mantener su organismo en un nivel óptimo de energía y vitalidad. En efecto, la base de los programas es fortalecer el sistema inmunitario, activar las fuerzas autocurativas, tratar numerosas enfermedades crónicas y, en general, incrementar la vitalidad y bienestar 




			 




			
CONCEPTO 




			 




			UNA NUEVA VIDA es el paso para todas aquellas personas que estén interesadas en mejorar su calidad de vida y su salud. En el transcurso de las páginas el lector podrá entender de una forma sencilla y, a la vez, veraz cuáles son las razones de que la salud haya empeorado tanto. A partir de ahí, abordaremos las pautas para recuperarla o para seguir gozando de ella.  




			

	    


	 	

	    

             




			
INTRODUCCIÓN 




			 




			Mejorar la salud de una persona es la tarea más fácil del mundo. La verdad es que definir el camino hacia el cambio está chupado; no tiene ningún misterio ni dificultad por mucho que se empeñen en ello. Los médicos y las autoridades sanitarias no se cansan de avisar que es superimportante dejarte asesorar por un profesional de la salud y aquí, que no queremos problemas, te decimos, como la ley obliga a hacer, que ¡no hagas nada sin la supervisión de ellos! 




			Pero la verdad es que está tirado. En este libro vas a ver que no me invento nada, que no hay nada nuevo. ¡Qué me voy a inventar yo después de no sé cuántos años de evolución y de supervivencia en este espectacular y maravilloso mundo! Cambiar es fácil, es más fácil que hacer rodar una pelota cuesta abajo o vender agua fresca en una paradita en el desierto (siempre y cuando pase gente…). 




			Lo difícil es que lo hagas. Es más, lo difícil es que lo que yo te diga te estimule lo suficiente para que te plantees hacerlo. Es decir, que tu mente acepte el mensaje y, no solo eso, que este mensaje la motive lo suficiente para que le ordene a tu cuerpo que se ponga en marcha y tome ese fácil camino que trato de explicarte. Pero, insisto, ese camino no es novedoso. «No hay nada nuevo, excepto todo aquello que fue olvidado», como dijo la célebre Teresa de Calcuta. 




			Así que si solo con esto ya te has motivado, cierra el libro ahora mismo y corre a por tu NUEVA VIDA (en mayúsculas), ya que de eso se trata. Yo no puedo meterme dentro de tu cuerpo, no puedo poseerte como un espíritu y empezar a seguir por ti todo ese fácil camino que se necesita hacer para alcanzar una nueva vida. 




			Por eso es tan difícil. Por eso, cuando me planteo escribir este libro, mi principal objetivo es cómo hacer para que me escuches y me compres la moto que quiero venderte. Perdóname la expresión de venderte la moto, pero, aunque te suene muy cursi lo que te voy a decir, esa moto se basa en más vitalidad, longevidad, mejor físico y felicidad. 




			Ya sé que suenan un poco cargantes y cursis esas expresiones típicas del tipo «te sentirás mejor», «evitarás enfermedades», bla bla bla. Y no son mentira, ni tampoco verdad; dependerá de ti y tus creencias. Porque déjame que te diga una cosa: si realmente lo creyeras de verdad, con toda la contundencia que significa creerlo, no estarías ahí sentado leyendo esto. Así que mi papel es que te lo creas para que lo hagas. Henry Ford decía con mucho acierto que «tanto si crees que puedes hacer algo, como si crees que no puedes, estás en lo cierto». Ahí entro yo a luchar contra todas esas creencias y chorradas que te has ido metiendo en la cabeza para no coger el camino que te lleve a comprar esa moto que te acabo de comentar. 




			Cuando pienso en cómo puedo causar en la gente un profundo impacto tengo que ponerme en tu piel y sincerarme contigo. Porque yo, al igual que tú, me siento constantemente tentado por un montón de cosas que me alejan de UNA NUEVA VIDA: estar tirado todo el día en el sofá, comer comida basura, beber cerveza o coca-cola... También me siento tentado a no vencer esa resistencia de mover el culo o darle a mi mente unos minutos de tranquilidad y relajación cada día. Porque todo esto es un coñazo cuando no crees en ello de verdad. 




			Así que, sí estás en ese punto, dame un voto de confianza y sigue por aquí que vas bien. Porque quiero enseñarte lo fácil y revelador que puede ser que empieces a creer. Si llegamos a ese punto no habrá marcha atrás y ya no me necesitarás más ni a mí ni a ningún otro. Solo que llegues a percibir el olor de creértelo lo habremos conseguido, bueno lo habrás conseguido. 




			Imagínate quitarte ese lastre de estar siendo juzgado de manera constante por la conciencia sobre los hábitos que tienes, imagínate quitarte el lastre de que tu entorno te recuerde continuamente que te cuides, imagínate quitarte el lastre de que tu mente juegue contigo y te manipule con un sinfín de chantajes emocionales a causa de lo que estás haciendo con tu vida. 




			Para tener UNA NUEVA VIDA solo hay que creérselo. El resto es muy fácil y aquí lo vas a ver. 




			 




			
EL PROCESO 




			 




			Como todo cambio, UNA NUEVA VIDA necesita un proceso de transformación. Es normal que lo primero que te pase es que no te creas ni una palabra de lo que te voy a contar. Tengo una buena noticia: Sin tú saberlo ya has avanzado en el proceso, pues has pasado de la fase de incredulidad en la que viven muchas personas. Si no, no estarías con este libro en las manos. Los incrédulos ni se lo plantean… 




			Ahora que vamos avanzando es posible que muchas de las cosas que te voy a contar durante este proceso causen en ti un pequeño, o un gran, impacto, y que al leer algunas de estas cosas tengas ganas de enviarme a donde Cristo perdió la zapatilla, por no decir otro sitio. Es normal, ya que muchas de ellas van a ser hábitos que tienes asimilados como buenos y que llevas haciendo toda la vida. 




			Piensa que voy a atentar contra lo más profundo de tu ser y es muy normal que tengas un montón de corazas para no dejarme llegar hasta ahí. Porque, no te engañes, así ya estás bien; la zona de confort que has producido te mantiene a flote. Pero debes saber que la mayoría de cosas son mentiras que ahora tienes por verdades como templos y que poco a poco transformaremos. Pero no te estreses, por favor, eso es lo último que queremos. El estrés, del que te hablaré detenidamente más adelante, no es un buen compañero de viaje. Todo lo que te voy a plantear aquí es libre y voluntario. Siempre te invitaré a hacer cosas y tú decidirás si aceptas o no mi invitación. 




			En este camino hay tres grande áreas que trabajaremos para que llegues a alinear tu mente con tu cuerpo. Eso es: alinear es la clave. Cuando tus actos están alineados con tus ideas entonces todo fluirá por sí solo. 




			Déjame que te presente estas áreas. 




			Por un lado, tenemos la parte emocional. Esta parte es la madre del cordero, la piedra filosofal, el santo grial o como la quieras llamar; es decir, es muy importante. Ahí va un dato: la OMS ya dijo en el 2006 que las directrices nutricionales no son suficientes para asegurar que las personas sigan unas pautas alineadas con la salud si no se tienen en cuenta los aspectos socioculturales y emocionales. Como ves, no me invento nada cuando digo que el camino es muy fácil; ya lo decía la OMS hace bastante tiempo. Lo difícil es recorrerlo porque tenemos todos esos aspectos sociales, culturales y emocionales que nos desvían. 




			Quiero que entiendas por qué comes como comes. Por qué entre una manzana y una madalena de chocolate (perdón, ¡un muffin!), eliges el muffin. Eso teniendo en cuenta que sabes que la manzana es más saludable, pero hay algo que te dice: «A mí no me cuentes películas, lo que me apetece es un muffin». Cuando comprendamos por qué acabamos con esa madalena de chocolate en la boca y no con la manzana, habremos dado un paso de gigante. Y ahí se ubicará el antes y el después para el proceso de cambio hacia UNA NUEVA VIDA. 




			Seguro que ya has oído hablar de que las emociones y el cuerpo físico están totalmente unidos. Pues así es. No podemos olvidarnos del cuerpo físico. Es posible que pienses que eso suena superficial. Pues me da igual que suene a superficial: tu cuerpo y tu imagen son importantes; no, perdona, muy importantes. Lo son porque el cuerpo actúa sobre muchos planos de tu esencia: salud, autoestima, vitalidad, agilidad, etc. y no me sueltes el rollo ahora de que lo importante está en el interior (que lo está es obvio, ¿no?). Pero ¿a que cuando haces un regalo muy bonito también le pones un bello y cuidado envoltorio? Pues ya te digo que aquí vamos a cuidar el exterior; así que si para ti no es importante y te parece superficial, mejor que lo dejemos ahora porque igual este libro es demasiado frívolo para ti. En definitiva, la parte emocional es uno de los pilares del libro y la parte física es otra. 




			Y como no podía ser otra manera, nuestro último pilar que va a influir e impactar de una forma directa en los dos anteriores es la parte nutricional. Lo que comemos va a ser crucial en el camino hacia UNA NUEVA VIDA. Según lo que comas, tu cuerpo va a sentirse de una determinada manera y vas a sentir una serie de emociones. Pero no te pienses que vengo con el hacha en la mano a quitarte todos tus placeres, no. Lo que quiero es que disfrutes de la comida como nunca antes lo has hecho y que dejes de sentirte de una vez por todas culpable y desgraciado por la cena de anoche. Quiero que aprendas a disfrutar de la comida por completo y que veas que la vida no está hecha para las restricciones. Seguro que has oído decir que a lo que te resistes, persiste. Pues ahí vamos, a quitar todas esas resistencias, a que aprendas dentro de tus necesidades y de tu estilo de vida a llevar una alimentación que nos dirija hacia una nueva vida. 




			No voy a proponerte ninguna dieta —las dietas no van conmigo—; voy a enseñarte a comer. No voy a mostrarte ningún nuevo método porque, como ya te he dicho, no hay nada nuevo en todo esto. Y si alguien te lo vende, te aconsejo que lo mandes a freír espárragos (ahora que hablamos de comida…). 




			Así que, si he conseguido despertar un mínimo de curiosidad, vamos por buen camino. Abróchate el cinturón que nos vamos. 




			 




			
EL PROPÓSITO 




			 




			Quien no vive con un propósito no se merece la vida que le han dado. Hay propósitos magníficos, majestuosos, épicos, y hay propósitos humildes y discretos. Pero siempre ha de haber un propósito que justifique respirar, vivir. Cada uno tiene el suyo, unos más honorables que otros pero hay de tenerlos. 




			Decidir acometer un cambio saludable en tu vida, decidir que lo más preciado y precioso que un ser humano tiene es su propia vida, tiene que ser uno de los propósitos trascendentes de tu existencia. Por ti y por la gente que te rodea, la que te quiere o la que te necesita. Descuidar tu salud repercute en lo físico y lo emocional. Una vida descuidada lo envenena todo, lo corrompe. Daña el cuerpo, abotarga la mente, pudre el amor propio. Si no te avergüenza la dejadez más de lo que seguramente reconoces a simple vista, es que ya te has empezado a engañar a ti mismo, tejiendo trampas intelectuales para endulzar la amarga verdad de tu derrota. 




			Convertir en propósito el hecho de cambiar tu forma de vida solo puede venir del reconocimiento de esa derrota, de reconocer los daños que te causa, de admitir tu fragilidad y la imposibilidad de hacer esta metamorfosis sin ayuda. ¿Cómo consigo que llevar una vida mejor sea un propósito al que no renuncie a poco de empezar con el esfuerzo que acarrea conseguirlo? Esta pregunta requiere de varias respuestas y puntos de vista. La primera es saber diferenciar entre voluntad y propósito. No es lo mismo tener la voluntad de hacer algo que tener el propósito de hacerlo. La voluntad de acometer algo no pasa de una declaración de intenciones sobre conseguir algo. A la voluntad le sigue la fase de sacar la fuerza de voluntad que es la energía física y mental para arrancar lo que la voluntad ha deseado. Pero la fuerza de voluntad se tiene o no se tiene, si bien en diferentes grados. Aceptamos que todo el mundo, sin excepción, tiene la voluntad de llevar una vida saludable, tanto desde el punto de vista de la alimentación como del tono físico. Solo si a esa voluntad la acompaña la fuerza de voluntad será capaz una persona de acometer el esfuerzo que se requiere. Pero la inmensa mayoría de las personas abandonan esas intenciones más pronto que tarde; eso ocurre con los regímenes alimentarios y con el trabajo en el gimnasio. Un chiste dice que una persona irritada por no perder peso después de varios meses de apuntarse al gimnasio amenazó con ir a quejarse. Cada uno tarda en abandonar lo que resiste su fuerza de voluntad; y de eso vamos escasos la mayoría de nosotros. 




			La única manera de no flaquear, de resistir al desaliento o a la falta de resultados inmediatos, es lograr hacer de la voluntad un propósito. Un propósito es en lo que se convierte la fuerza de voluntad cuando se hincha de poder y resplandece. Cuando la firme convicción de conseguir llegar a una meta es inalterable, indestructible, cuando uno sabe que la derrota no es una opción y que no hay nada en este mundo que le pueda apartar del propósito, cuando una idea se convierte en un propósito de la existencia, solo es cuestión de tiempo hacerla realidad. 




			¿Cómo consigo que querer llevar una vida mejor sea un propósito al que no renuncie al poco de empezar con el esfuerzo que acarrea conseguirlo? Has de llegar al convencimiento inquebrantable de que amas tu propia vida, respetas el don que se te ha dado, de que el tiempo pasa y el físico mengua, de que si no te cuidas sufrirás y morirás, antes y peor, y si te cuidas resistirás más, llegarás más lejos y en mejores condiciones. Serás más feliz y serás una persona más optimista y alegre. Es un efecto casi inmediato y directamente ligado a llevar una vida sana. Has de llegar también al convencimiento de que amas a los demás, al prójimo en general y a los tuyos en particular. Puede que lo creas o no, pero la gente que te rodea te necesita y te quiere. Eres responsable de vivir más y mejor por ellos. Por tu familia y por tus amigos. 




			¿Cómo consigo que querer llevar una vida mejor sea un propósito al que no renuncie a poco de empezar con el esfuerzo que acarrea conseguirlo? Vamos a intentar darte las herramientas para conseguirlo. El mérito y la responsabilidad de la metamorfosis son tuyos y los medios te los proporcionaré yo. Intentaremos detectar los momentos en los que se tira la toalla, advertirlos con antelación y procurar ponerles remedio, responder a las preguntas que va haciendo tu demonio interior y dar ánimos y fe de que sirve de algo tener este propósito. Intentaré que las explicaciones vayan destinadas a gente como tú, con más o menos fuerza de voluntad, que abandona con celeridad y que pierde de vista con relativa frecuencia lo que es realmente importante en la vida. Porque está claro que si no llevas una vida sana es que no sabes los que es realmente importante en la vida. Y debemos preguntarnos por qué. 




			 




			
PLAN 




			 




			Todo propósito debe tener un plan. Un propósito sin un plan no es más que una voluntad disfrazada de pretenciosidad con la voluntad de timarte. Así que hemos de elaborar un plan. 




			¿Qué hemos de incluir en el plan? ¿Para qué ha de servir el plan? Para dos cosas. Por un lado, convencerte de que el plan es un argumento sólido suficiente para que antes de empezar decidas convertirlo en un propósito y que tal aspiración tenga la fortaleza suficiente para no abandonar. Por otro lado, darte las pautas de comportamiento con la suficiente claridad de ideas como para entenderlas e interiorizarlas hasta el punto de ponerlas en práctica de manera automática e involuntaria. 




			Trataré de convencerte de que lo hagas y pretendo conseguirlo explicándote la razón de los beneficios y los perjuicios de las decisiones que tomas. Al mismo tiempo, tengo que proporcionarte una paleta de herramientas que, en su conjunto y no por separado, serán la garantía del más que probable éxito de tu nuevo propósito. 




			

	    


	 	

	    

             




			
CAPÍTULO 1 




			 




			
ALARMAS QUE HAY  QUE TENER EN CUENTA 




			 




			Es normal que no nos sintamos del todo bien. En estos tiempos se le exige al cuerpo humano más que en cualquier otro momento de la historia. Le pedimos que viva a partir de alimentos que son de la peor calidad posible, gracias a tantos aditivos químicos, conservantes y procesamientos. Nos atiborramos de azúcar y edulcorantes artificiales, productos lácteos llenos de hormonas y alimentos como trigo, maíz y soja que están tan modificados genéticamente que es casi un milagro que podamos digerirlos. Vivimos en un mundo de suelos agotados, aire contaminado y aguas cargadas de sustancias químicas ambientales. Consumimos alimentos y bebidas en contenedores plásticos que liberan todavía más sustancias químicas en su interior. Y, además, vivimos con cantidades abrumadoras y aplastantes de estrés. Dadas estas circunstancias, no es sorprendente que no nos sintamos de maravilla. 




			Estamos cansados todo el tiempo, nos enfermamos con demasiada frecuencia y hemos subido unos cuantos kilos (si no es que varios). Todos los días atiendo a clientes que necesitan cambios en su vida. Una gran mayoría necesita perder peso para que su cuerpo funcione mejor y precisa cambiar ya; otros piensan que se encuentran en su peso porque la báscula lo indica así, pero si vemos cómo está repartido su peso corporal descubriremos que almacenan una gran cantidad de grasa en la barriga y tienen un nivel de masa muscular muy bajo en todo el cuerpo, lo que les da un peso sobre la báscula aceptable, pero unos valores de riesgo de enfermedad altísimos. Y, por último, están los delgados, que comen lo que quieren pero que no son menos los problemas que presenta su cuerpo por este estilo de vida. 




			Es urgente. Sienten como si estuvieran perdiendo tiempo valioso, días, horas y minutos en los que podrían sentirse animados, saludables, con energía, fuertes y llenos de vida. Queremos dejar de preocuparnos por la comida y la grasa que nos sobra y lo que la báscula dice por las mañanas. Tal vez antes lográbamos perder mucho peso —20, 30, 50 kilos o más—, pero ahora lo estamos recuperando y nos da pánico. Quizá solo es que estamos tan desanimados al pensar que esto va de hacer dietas que esperamos, anhelamos, que exista una mejor forma de bajar de peso, una que nos permita comer de nuevo. 




			Lamento mucho que nunca nos hayan explicado bien cómo funciona nuestro cuerpo cuando de comida se trata, así como que la culpa la tiene la química corporal, no nosotros. Lamento también que el estrés nos haga sentir que estamos inmersos en un círculo del que no podemos escapar y que sintamos ira, tristeza e incluso temor por nuestra salud y la forma de nuestro cuerpo. Os mostraré un camino distinto, en el que la comida y el estilo de vida que escojamos nos darán energía y fuerza, no fatiga, obesidad, enfermedad o desesperación y no nos harán sentir desprecio por nosotros mismo. 




			Cuando la mente piensa que nos privamos de comida, el cuerpo se ajusta para subsistir con un número reducido de calorías y hace más lento el metabolismo. Esto quiere decir que, cuando dejamos cualquier dieta, es probable que recuperemos el peso perdido y más. El cuerpo solo está intentando salvarnos de una posible hambruna en el futuro. Cuando estamos sometidos a un estrés tremendo, el cuerpo excreta hormonas de crisis que le indican que debe almacenar grasa y quemar músculo. 




			Además, si estamos saturados de sustancias químicas, plaguicidas y contaminantes, el cuerpo crea nuevas células de grasa que almacenan dichas toxinas para que no nos envenenemos o enfermemos. Y cuando consumimos alimentos carentes de nutrientes o llenos de colorantes, saborizantes y edulcorantes artificiales, el cuerpo hace lo mejor que puede para sobrevivir el embate de estas sustancias extrañas y desacelera el metabolismo para minimizar el daño que sufre el sistema completo. 




			En pocas palabras, el mundo en el que vivimos nos somete al riesgo constante de tener un metabolismo lento. Pero ¡estamos a punto de cambiar la situación! Es momento de ir más allá de la culpa, las acusaciones y el desprecio propio, y mirar hacia adelante. 




			Este es el cambio de paradigma que requiere nuestro cuerpo para crear una nueva versión más saludable de nosotros mismos. Nuestro nuevo yo ve la comida como una herramienta para reparar el daño y recuperar la salud. Nuestro nuevo yo ama las frutas y las semillas y la proteína y las grasas saludables. Nuestro nuevo yo sabe cómo reacciona el cuerpo frente a comidas específicas y a una alimentación estratégica y, además, cuenta con los recursos para perder peso y perderlo para siempre. 




			Encontraremos nuestro nuevo yo ahora mismo. Requerirá de un poco de esfuerzo, pero no será complicado. No te pediré que pases hambre de nuevo, pues es probable que eso sea lo que te haya traído hasta aquí; en cambio, aprenderemos a estar sin comer y no tener hambre. Así que establezcamos algo: es hora de romper con todo lo anterior. 




			Si la comida ha sido tu enemiga, no volverá a serlo jamás. Si el sofá se ha convertido en ese amigo que te lleva por la mala vida, te enseñaré a lidiar con él. Daremos un paso hacia el futuro y la comida será nuestra medicina. Aunque tengamos 5 o 10 kilos de sobrepeso, como si tenemos 25, es la medicina que necesitamos. Debemos aprender cómo sosegar el estrés, desbloquear la grasa y desatar el metabolismo. No intentarías reparar un televisor o un automóvil si no entendieras su estructura y funcionamiento, ¿verdad? El mismo principio es aplicable a la maravillosa obra de arte biológica que es el cuerpo humano. Así que empecemos por discutir qué es el metabolismo y qué hace. Después abordaremos algunas ideas equivocadas sobre la alimentación y la pérdida de peso que pueden habernos afectado anteriormente. Déjame que te hable con un poco más de profundidad técnica. 
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