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SINOPSIS 




         




        Si no te dedicas suficiente tiempo a ti mismo, tienes una mala alimentación, eres más sedentario que activo o sufres de estrés o ansiedad, este libro es la excusa perfecta para iniciar un cambio. Al leerlo, llenarás tu mochila con hábitos que impulsarán tu vitalidad; la cantimplora, con agua soñadora que saciará tu sed; y la fiambrera, con menús y recetas saludables que avivarán las ganas de comerte el mundo. 




        Abre bien tu mente y sumérgete en estas páginas, donde Miguel Camarena nos propone un viaje de descubrimiento y aprendizaje. En él, explorarás los alimentos que mejor nutren tu cuerpo, las rutinas de ejercicio más efectivas, cómo la meditación puede ser una herramienta para encontrar la paz interior, las técnicas para mejorar tu respiración y cómo aplicar el biohacking en tu vida diaria, con hábitos muy sencillos de aplicar. 




        Paso a paso, notarás que tu cuerpo se ve fortalecido, sabe cómo moverse y tienes más energía. Y te darás cuenta de que ahora disfrutas de una vida saludable sin remordimientos ni presiones. «Vale más un gramo de acción que una tonelada de intención», así que ¡en marcha! 


      


    


  

    

      



         




        Hábitos que abrazar 




         




        Rutinas sencillas que puedes hacer para 




        vivir saludablemente 




         




        MIGUEL CAMARENA 
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          En primer lugar, dedico este libro a todas las personas que me han acompañado en el camino de la vida desde que nací. Soy quien soy gracias a todas las experiencias que he vivido y la inspiración que me han despertado. 




          También se lo dedico a todos los que me seguís por redes sociales y veis los vídeos que creo y a los que leéis los emails que envío semanalmente. Y también a ti, por invertir tu tiempo en crecer, algo que no sólo te sirve a ti, sino que es una inspiración para las personas de tu alrededor. 




          ¡Gracias! 


        


      


    


  

    

      



         


        



          Un buen hábito es un faro de luz y amor que ilumina el camino para uno mismo y también para aquellas personas que nos siguen. 


        


      


    


  

    

      



         


        Biografía con alma 




         




        Su abrazo envuelve. Su mirada calma. Su sonrisa sana. 




        Tan sólo hacen falta unos segundos a su lado para darse cuenta de que su esencia emana amor, coherencia y honestidad. 




        Es un ser fascinante. Un alma en constante evolución de su mejor versión. 




        Con el paso del tiempo se ha dado cuenta de que es mejor soltar el control y ha cedido los mandos de su presente a la propia vida, pues asegura que su mente, aunque maravillosa y brillante, es una bebé comparada con la infinita sabiduría universal. 




        Fue un niño muy tímido que se relacionaba con los demás gracias al deporte y que era feliz cuando llegaba la tarde e iba con sus padres al parque a echar carreras, jugar al fútbol, al pillapilla o saltar a la comba. 




        Con tan sólo doce años ya decretó en lo que se convertiría: «Yo me dedicaré a ayudar, a algo relacionado con el deporte y no tendré jefes». Le costaba mostrarse, hablar en público y permitirse brillar, pero su constancia y fortaleza le llevaron a conseguir modelarse en lo que es hoy, un líder que emana presencia, respeto y verdad. 




        Su currículum es extenso: campeón de atletismo, empresario de éxito, conferenciante, escritor, creador de contenido, mentor e influencer que está constantemente al servicio y a quien siguen miles de personas a través de la internet. 




        Es un disfrutón, con alma de hippie, que ama la naturaleza, abrazar a los árboles, caminar descalzo, estar en compañía de perros y gatos, ir a bañarse desnudo al río o al mar, pasar tiempo frente a una hoguera y los dulces momentos de escogida soledad. 




        Baila bachata, dedica un gran espacio de tiempo diario a entrenar su cuerpo y a meditar. Le encanta correr, saltar, colgarse en las anillas, el aroma a bosque mojado después de la lluvia, el sabor del chocolate, las bandas sonoras de las películas de Disney o la música que transmite paz. 




        Ha dejado atrás el querer tener razón y marcarse constantemente objetivos, por un ahora en el que tan sólo desea cultivarse para elevar su nivel de conciencia y ser fiel a su filosofía de aceptar, agradecer y perdonar. 




        Le emociona estar en silencio contemplando la naturaleza, los abrazos de corazón a corazón que duran varios minutos, una mirada sincera, avanzar en sus entrenamientos, las historias verdaderas y rendirse a la divinidad. 




        Hace poco que ha dejado las mundanas prisas y el ruido de la ciudad para mudarse al campo. Allí, entre piedras, madera y barro, respira gozo, calma y libertad. 




        De los árboles ha aprendido que no se puede pretender dar frutos todo el año, que somos seres cíclicos y debemos integrar que todo tiene su momento. De los animales, la importancia de mantense ágil, estar tranquilo y jugar. De los seres humanos admira su capacidad de adaptación para superar cualquier adversidad. 




        Tras todos estos años de observación e indagación personal, ha pasado de trabajar duro a fluir, de ir en piloto automático a estar presente, de vivir desde la fuerza a estar en su poder. Así, hoy, simplemente se centra en dejar de nadar a contra corriente, escuchar a su intuición y dedicarse tiempo de calidad para SER. 




        Con este libro, dirigido a quienes buscan cuidar de su primera casa, el cuerpo, pretende ayudar a muchas personas a que dejen de sobrevivir para vivir con más salud física, mental y emocional. 




        El objetivo final es compartir todo lo que él mismo ha aprendido a lo largo de su biografía, y realiza con disciplina a diario, para allanar el camino y que otros puedan superar los retos cotidianos con más facilidad. ¿Cómo? A través de hábitos sencillos que ayudan a tener un estilo de vida más saludable y un día a día de mayor calidad. 




        Créeme, en estas páginas no sólo recibirás información de sabiduría, grandes consejos y claves para mejorar, también la amorosa energía de Miguel, un hombre consciente, hecho a sí mismo, que ve la vida como una maravillosa escuela en la que evolucionar y que te envía, entre letra y letra, un precioso deseo: que recorras este viaje con alegría, amor y felicidad. 




        Así que, siéntate en un lugar tranquilo, dedícate este tiempo de lectura para estar contigo, respira, sonríe y ¡a disfrutar! 




         




        CRISTINA SERRATO, 




        comunicadora del alma 


      


    


  

    

      



         


        Prólogo 




         




        Siempre he sido una persona escéptica. De niño, mis padres me inculcaron la desconfianza hacia el ser humano, me enseñaron a ser cuidadoso en mis relaciones, a no dejarme llevar por las apariencias y a probar las cosas por mí mismo antes de tomar juicio. 




        He de confesar que prejuzgué a Miguel cuando lo conocí. Mi primera impresión fue pensar que escondía algo, me costaba creer que hubiera alguien tan aparentemente perfecto. Traté de analizarlo de forma objetiva para no dejarme influir por mis emociones y me encontré con un deportista de velocidad, fuerte y atlético, alto y apuesto, con una sonrisa de anuncio de pasta de dientes. Una persona alegre y siempre sonriente con una postura y lenguaje no verbal impecable. 




        Pero esto no fue lo que me llevó a sospechar de él. Lo que me sorprendió fue que cumpliera con todos los estándares que los libros de desarrollo personal y los gurús recomiendan. Miguel divulgaba la práctica de meditación, la paz mental, el cuidado de la palabra y de la visualización, y evita el consumo animal, era y es un amante y defensor de los animales. Es exitoso en los negocios y no esconde su imperiosa necesidad de ayudar a los demás. Encontrar alguien así, tan perfecto, sin un defecto aparente, me hizo querer ponerlo a prueba y ver si todo era una fachada. 




        Aproveché que Miguel aceptó una entrevista en mi programa para ponerlo a prueba y ver si se derrumbaba cuando no tuviera las cosas bajo control. Recuerdo perfectamente que le invité a mi centro para un entrenamiento antes de grabar, uno que se alejara de lo que él estuviese acostumbrado para conocerlo un poco más. Recuerdo perfectamente que, tras cientos de flexiones, cargas de halterofilia y pesadas sentadillas, me encontré que aun con la extenuación física y su cara de esfuerzo, el tipo no perdía el foco y fue capaz de tener una de las mejores marcas del centro de entrenamiento que yo dirigía por aquel entonces. Desde ese momento comencé a interesarme por Miguel, observando que era una persona singular. Nunca ha tenido una mala palabra hacia nadie, incluso cuando a él sí se las han dirigido. 




        Es una persona generosa tanto en sus conocimientos como en sus donaciones. Varias y distintas experiencias juntos me hicieron mirarlo con un respeto y consideración únicos, porque empecé a comprender que no era una fachada. Conocerlo me ha permitido entender que Miguel vive con unos principios de vida claros y firmes, que dirigen su forma de actuar, su forma de pensar y su forma de vivir. 




        En este libro vas a encontrarte con el software y la manera de pensar de una persona comprometida con la superación personal, alguien que ha alcanzado el éxito exterior en el ámbito deportivo, intelectual y económico a través del éxito interior. 




         




        PEDRO VIVAR, 




        entrenador, cocreador de la Programación 




        Neuromotriz (PNM) y director 




        del pódcast Emotion Me 


      


    


  

    

      



         


        Introducción 




         




        Bienvenido a Hábitos que abrazar. 




        ¡Qué maravilla tenerte aquí! Eres parte del selecto grupo de personas que ha decidido adentrarse en este emocionante viaje hacia una vida más saludable y llena de vitalidad a través de la lectura. 




        ¿Sabías que sólo un porcentaje muy reducido de personas compra libros sobre salud y bienestar? Un número menor lo comienza a leer, y aún es más ínfimo el que lo termina. Sin embargo, tú estás aquí, a punto de sumergirte en estas páginas y comenzar a transformar tu vida. 




        La salud y la vitalidad son tesoros que a menudo subestimamos en nuestro ajetreado día a día y los cimientos de una vida plena y satisfactoria. En las siguientes páginas encontrarás inspiración, información y herramientas prácticas que te ayudarán a conquistar tu bienestar y a brillar con energía renovada. 




        Gracias por ser parte de una minoría valiente que está decidida a llegar hasta el final y aprovechar al máximo este libro. ¡Comencemos este emocionante viaje juntos! 




         




        ¿QUÉ ENCONTRARÁS EN ESTE LIBRO? 




         




        Si quieres sacar el máximo provecho de este libro te animo a que lo leas con mucha atención y apliques lo que vas aprendiendo. 




        Ten en cuenta que vale más un gramo de acción que una tonelada de intención y que el conocimiento en realidad no es poder, simplemente es potencial de poder, porque lo realmente poderoso es la suma de conocimiento más su aplicación. Por tanto, poner en práctica lo que aprendas te ayudará a integrar el conocimiento a tu vida. 




        Durante la lectura y aplicación de lo aprendido vas a ir desbloqueando tu potencial de salud y descubrirás hábitos que impulsarán tu vitalidad, además de aprender cómo comer de manera saludable, cómo moverte mejor y entrenar para tener más energía en tu día a día, cómo gestionar tus emociones para reducir el estrés o cómo respirar correctamente. Suena bien, ¿verdad? ¡Pues vamos a por ello! 




        ¿Cómo te sientes ahora que ya sabes todo lo que vas a experimentar, aprender y poner en práctica? Si ahora mismo sientes entusiasmo, te animo a que regales un ejemplar de este libro a tres personas a las que aprecies para que ellas también puedan vivir lo mismo que tú. 




        Se lo voy a regalar a: 




         




        1.




         




        2




         




        3.




         




        ¡Estupendo! Vamos a empezar ahora esta maravillosa aventura. 




         




        COMENZAMOS CON UNA HISTORIA 




         




        Antes de entrar en materia te voy a contar una pequeña historia de un amigo cercano: 




        Érase una vez un chico normal, con sueños e ilusiones como todos, que pasó por momentos en su vida que le hicieron cambiar su forma de ser y de actuar para siempre. 




        Desde pequeño, él ya sabía que no todas las familias son perfectas, y lo aceptaba, pero tuvo unas vivencias de joven que le provocaron muchos miedos. 




        Por un lado, tenía un padre que casi nunca estaba en casa, porque trabajaba todo el día, y una madre que, sin quererlo, le inculcó la idea de que la vida es dura y difícil, que más vale lo malo conocido que lo bueno por conocer y pájaro en mano que ciento volando. ¿Te suenan estas creencias? 




        También notaba que entre sus padres no había mucho amor y su mente de chaval pensaba que no se querían pero que estaban juntos por la costumbre, lo que le generó unas ideas que más adelante tuvo que cambiar porque, si no, no habría sido capaz de salir de su zona de confort y perseguir sus sueños. 




        Ya desde pequeño quería estar poco en casa porque notaba que, cuanto más tiempo pasaba allí, peor se encontraba. Es más, hasta los dieciocho años tuvo fuertes migrañas que le dejaban tan mal que no podía escuchar ni un ruido o exponerse a la luz, porque vomitaba del malestar que le generaba. 




        Ahora sabe que lo causaba el estrés y el humo de tabaco que había casi todo el día en su casa, pero en aquel momento pensaba que era por un motivo genético. 




        Por causalidades de la vida —sí, has leído bien, causalidades, y no casualidades—, pronto llegó uno de los momentos más importantes de su vida. A los doce años empezó a entrenar en atletismo y fue su vía de escape del ambiente poco saludable en el que vivía. Como lo conozco bien, puedo asegurar que él sabe que sus padres lo han amado desde que nació y que simplemente lo que ocurría era que su estilo de vida era muy diferente al que él tenía en mente. No obstante, ahora sabe que en ese momento ellos hacían lo que pensaban que era lo mejor para él. 




        Así pues, empezar a hacer deporte con una rutina de entrenamiento fue uno de los grandes puntos de inflexión porque entonces no tenía herramientas para sentir la verdadera felicidad. En cambio, cuando entrenaba o competía se sentía libre y pleno. Además, aprendió valores como la constancia, la superación o el compañerismo, que siguen presentes en él hoy en día. 




        Unos cuantos años después, ocurrió lo que él sabía que era casi inevitable: sus padres se llevaban tan mal y la situación era tan insostenible que la mejor solución fue divorciarse. El único problema era que no tenían suficiente dinero para contratar a un abogado. Por aquel entonces él todavía era adolescente, pero tenía algunos ahorros, así que ayudó a pagar el divorcio de sus padres, por lo que se puede decir que fue él quien los divorció. Esto marca mucho a una persona, ¿no crees? 




        Una vez me contó que recordaba como si fuera ayer que contrató a uno de los mejores abogados para que el proceso fuera rápido, ya que sabía que la situación entre sus padres había empeorado mucho. Le costó unos mil euros, un porcentaje muy alto de sus ahorros en aquella época, que era el año 2011. 




        Después de eso, pensaba que la vida empezaría a tratarle bien, pero no fue así. Como no podían pagar la hipoteca, les quitaron la casa, y su madre, su hermana y él tuvieron que irse a vivir al pequeño piso de su abuela. 




        Se lo tomó como una aventura y a veces se sentía muy mal. Pasaba por un momento duro, después de «haber divorciado» a sus padres, haber tenido que abandonar el hogar de siempre y ver que sus padres tenían una mala relación. 




        ¿Te ha pasado alguna vez algo parecido? ¿Has pasado por un momento vital en el que parecía que todo iba de mal en peor o en el que vivías un estrés constante? Así es como mi amigo se sentía en esos momentos de su vida. Es probable que esta historia esté suavizada porque seguro que su cerebro ha borrado muchas partes de esa época tan estresante. 




        Por suerte, no duró para siempre. Entre los diecinueve y los veinte años le dieron la oportunidad de ir a un centro de atletismo de alto rendimiento. Aquél fue el peor año que tuvo a nivel deportivo, pero el mejor en cuanto a crecimiento personal. Él sabía que tenía que haber alguna solución para sacar su vida a flote, así que empezó a buscarla. Se dedicó a leer muchísimos libros de personas que había descubierto por internet y que lo podían ayudar a sentirse bien y a decidir su destino. 




        Asimismo, me confesó que si pudiera escribir actualmente una carta para su yo de los diecinueve años le diría que buscara un buen mentor para cambiar de mentalidad y de hábitos más rápido, que es lo que le hacía falta en ese momento. Lo consiguió gracias a la meditación y a la lectura de decenas de libros de muchos autores diferentes, mientras estaba estudiando su carrera universitaria a distancia. 




        No era una tarea fácil cambiar tantas creencias limitantes y su mentalidad, pero sabía que le permitiría mejorar sus resultados y cómo se sentía, así que dedicó mucho tiempo todos los días al crecimiento personal. 




        ¿Cuál fue el resultado? Ese chico adolescente con muchos miedos se convirtió en un hombre exitoso en todos los ámbitos: la salud, las relaciones sociales, la profesión, el dinero... gracias a los valores que le aportó el deporte, la alimentación saludable y el cultivo de la mente y el alma, a partir de libros y cursos y de la mano de mentores, en los que invirtió casi todo lo que ganó durante años. Ahora inspira a miles de personas diariamente y vive de lo que le apasiona. Además, ha sido ya diez veces medallista nacional y dos veces medallista internacional en atletismo, y ha logrado cosas que ese chico que fue nunca habría soñado. Ha escrito varios libros, ha dado conferencias ante cientos de personas, cuenta con millones de visitas en su canal de YouTube y anima a miles de personas a que transformen su vida y cambien de hábitos para lograr sus objetivos y ser mucho más felices. 




        ¿Y sabes qué? Ese chico soy yo. 




        Ahora agradezco cada instante que he vivido porque, gracias a esos grandes problemas, que a mí me gusta llamar «maestros encubiertos», soy como soy. Por eso, puedo inspirar a otras personas y, sobre todo, poner luz en su camino, que es el que ya he recorrido yo estos últimos años. 




        Lo más bonito de mi historia es que no estoy en el final, sino que acaba de empezar. Tengo muy claro mi propósito y he tomado la decisión de ayudar a muchas personas a que tengan una vida plena. Me encantará ver que tú eres una de ellas. 




        Soy de los que piensan que en gran medida somos dueños de nuestro destino, al menos de todo lo que depende de nosotros, que es mucho más de lo que generalmente creemos. Ahora bien, para crearlo necesitamos cierta ayuda de personas que ya han logrado lo que buscamos. 
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Desbloqueando tu potencial de salud 


        



          La salud de cada uno se entrelaza con la salud de todos; nuestros buenos hábitos son el regalo más bonito y valioso que podemos ofrecer a toda la humanidad. 


        




         




        1.1. CÓMO CAMBIAR TUS CREENCIAS Y HÁBITOS PARA UNA SALUD ÓPTIMA 




         




        Es momento de hablar sobre creencias e identificar primero las limitantes, que son las que te impiden avanzar. Muchas veces éstas nos vienen del entorno, por ejemplo, de lo que nos han dicho o de experiencias que hemos vivido. Sin embargo, lo mejor es que se pueden cambiar, o al menos ésta ha sido mi experiencia y la de muchos alumnos y alumnas de los programas que he creado a lo largo de estos últimos años. 




        De hecho, recuerdo perfectamente cuando tenía entre veinte o veintiún años y empecé con este proceso de identificación de creencias limitantes. Las escribí en un papel y rellené varias páginas. Entonces me di cuenta de que un montón tenían que ver con la salud, el amor o el dinero, y tocaban muchos ámbitos distintos, o incluso eran frases que me habían repetido desde pequeñito y me habían creado ciertas inseguridades. 




        A continuación, vamos a identificar las tuyas para que pases de tener creencias limitantes a potenciadoras. Lo primero que debes saber es cómo se forja una creencia: muchas veces comienza por una experiencia que has tenido o por algo que te dice alguien de tu entorno. 




        De este modo, la creencia puede ser limitante o potenciadora. Si, por ejemplo, tu entorno o tu familia desde pequeñito te ha dicho que eres una persona muy buena en los deportes, con los idiomas, en la pintura..., esto puede generar una creencia potenciadora en ti. No obstante, puede ocurrir lo contrario: que te digan que no se te da bien cualquiera de estas actividades. Por esta razón, es tan importante identificar las creencias limitantes y convertirlas en potenciadoras. 




        Los pensamientos automáticos que tenemos, que son más de sesenta mil al día y la mayoría son negativos, repetitivos o innecesarios, vienen de estas creencias. 




        Por un lado, a nivel consciente, procesamos información de manera muy lenta y, por el otro, a nivel subconsciente, lo hacemos muy rápidamente. Los pensamientos automáticos vienen del subconsciente y ahí es donde están estas creencias arraigadas. Por esto es tan importante cambiar la «semilla del árbol», y no «la rama», y si queremos obtener nuevos frutos hay que plantar la semilla y regarla. 




        Además, la mayoría de estos pensamientos automáticos son negativos y muy repetitivos, y producen unas sensaciones que, a su vez, generan unas acciones que nos dan resultados y también refuerzan esa creencia. Muchas veces cambiando el entorno y teniendo otras experiencias ya se modifican las creencias. 




        Te pongo un ejemplo de una experiencia que tuve y que cambió una de mis creencias. Fue en 2019, haciendo una formación sobre el método Wim Hof. Si no sabes quién es, te animo a que busques información sobre él, aunque más adelante, en el capítulo sobre biohacking, te hablaré de él y lo que propone para potenciar la salud. Es una persona que ha logrado hazañas alucinantes como correr una media maratón descalzo sobre el hielo y la nieve o escalar el monte Kilimanjaro en dos días llevando sólo unos pantalones cortos y unas zapatillas, entre otros muchos récords. 




        Gracias a la formación que hice de su método y a las prácticas, hoy en día soy capaz de bañarme en agua muy fría, algo que para mí era impensable unos años antes. En efecto, en la formación me bañé en agua con hielo durante varios minutos y esto cambió mi creencia con respecto a si yo era capaz de meterme en agua helada y no resfriarme. Desde ese momento me expongo al frío prácticamente cada día y mi salud y energía son todavía mejores que antes. 




        Por otro lado, variar de entorno también puede hacer nacer otras creencias. En mi caso, noté un gran cambio cuando pasé de entrenar en una escuela de atletismo a hacerlo en un centro de alto rendimiento. Entonces, empecé a mejorar mucho mis marcas, porque todas las personas de allí las tenían muy buenas y corrían muy rápido. Lo veía continuamente y esto modificó ciertas convicciones que tenía, como que no iba a bajar de 11 segundos en 100 metros lisos, o de 22 segundos en 200 metros. Todo fue gracias al entorno, que era potenciador, y no limitante. 




        Ahora te animo a identificar creencias limitantes que tengas sobre tu salud, el amor, el dinero, las relaciones sociales y otras esferas que para ti sean importantes. 




        Éste podría ser un ejemplo en el ámbito de la salud: 




        Imagínate que quieres perder grasa corporal, pero tu familia siempre te ha dicho que tienes una genética que lo hace muy complicado, porque tus padres no lo conseguían y tus abuelos tampoco. Además, te han repetido que para perder peso hay que sufrir y que lo más probable es que después se recuperen todos los kilos que se han bajado. Todo esto crea una creencia muy limitante, que es que la genética no te permitirá perder grasa corporal y que los esfuerzos no darán resultados. 




        Otro ejemplo se encuentra en mi infancia, en la que nunca vi amor entre mis padres aunque vivían juntos. En consecuencia, mi creencia era que el amor sólo existe en las películas y que es muy complicado vivir en pareja con plenitud. Esto me limitó mucho, pero años después cambió. 




        Quizá hayas tenido o tienes creencias que yo tuve hace años, como que debes ser muy bueno en algo para que las personas te amen, o que no puedes llorar en público porque nadie te amará al verte «débil». 




        En cuanto al ámbito del dinero, también tenía creencias muy limitantes. Cuando era pequeño oí decir muchas veces que los millonarios son malas personas, que el dinero corrompe, que no trae la felicidad, que es la raíz de todos los males, que al reino de los cielos sólo van los pobres, entre muchas otras frases que me influyeron durante años. 




        Te animo a que estos próximos días pienses en las creencias que te limitan porque, como hemos dicho, son las que generan los pensamientos automáticos. Si tú crees que eres malo dibujando, ya piensas: «Bueno, voy a dibujar esto, pero seguramente me salga mal». Eso te produce cierto malestar y te impulsa a hacer una acción, cuyo resultado será que dibujes mal. Es un ejemplo muy sencillito, pero se puede aplicar a todo. 




        Dicho esto, te voy a contar una anécdota que me encanta compartir porque refleja muy bien el poder de las creencias. Ocurrió en el año 1954 y nuestro protagonista es Roger Bannister, la primera persona que bajó de los 4 minutos en una milla e hizo 3’59”4. Y fíjate lo que ocurrió: en aquella época la gente pensaba que era imposible bajar de esta marca, que era un límite humano. Pero llegó Roger Bannister y demostró que sí se podía. Para ello primero tuvo que cambiar su creencia y visualizar que bajaba de 4 minutos, de modo que creyó que era posible y así acabó consiguiéndolo. Obviamente no sirve sólo visualizarlo o creerlo, hay que entrenar, porque la acción es también muy importante. 




        Así pues, hemos visto que se deben identificar esas creencias limitantes para luego convertirlas en potenciadoras. Una vez identificadas, hay varias preguntas que puedes hacerte, como las siguientes: 




         




        • ¿Qué experiencias vividas demuestran que esa creencia limitante es verdad? 




        • ¿Qué es lo que ha hecho que esa creencia haya sido verdad? ¿Qué hechos? 




        • ¿Qué experiencias hacen que lo opuesto a esa creencia sea verdad? 




         




        Ten en cuenta que, si tú visualizas algo, también lo hará tu cerebro. De hecho, si ahora te imaginas que tienes un limón en la mano y te lo llevas a la boca seguramente empieces a salivar, ¿a que sí? 




        Si no tienes experiencias que te hagan confiar en esa creencia potenciadora, vamos a visualizarlo y a sentirlo así, además de utilizar el poder de las afirmaciones positivas, que veremos más adelante. 




        También es importante que pienses en las consecuencias negativas que una creencia limitante ha tenido en tu vida, cómo te ha afectado y qué precio has tenido que pagar a nivel físico, mental, emocional, energética y espiritualmente. De esta forma, tendrás un impulso para cambiarla a potenciadora. 




        Lo que hice cuando empecé con este proceso, para formar las creencias potenciadoras, y que te animo a hacer, fue repetir en voz alta una de potenciadora, lo que se traduce en escribir lo opuesto a la creencia limitante, y en positivo, visualizándolo y sintiendo que ya la tienes integrada. Por ejemplo, si tu creencia limitante es «no adquiero el hábito de entrenar y es aburrido», la potenciadora es «para mí entrenar es sencillo y divertido». 




        Asimismo, los mejores momentos para repetirse estas afirmaciones positivas son a primera hora de la mañana, después de despertarte, y por la noche, porque nuestras ondas cerebrales están más predispuestas a que metamos información al subconsciente. Por tanto, simplemente haciendo este ejercicio de repetir las afirmaciones positivas, de las creencias potenciadoras, por la mañana y por la noche, visualizando y sintiendo que es así ya vas a sentir los cambios en un tiempo. 




        Cabe comentar que cuando yo empecé hace ya muchos años, también me ponía música con ondas Theta y la escuchaba con auriculares, y considero que me ayudó en el proceso. En el caso de que tú también quieras ponerte música con ondas Theta, recomiendo que sea con auriculares en vez de con altavoz. 




        Ahora que ya hemos visto uno de los caminos para el cambio de creencias, el que yo utilicé, vamos a entrar en profundidad en el tema del cambio de hábitos. Para ello, imagina que quieres sustituir la comida ultraprocesada por una de más saludable o que te apetece adquirir el hábito de levantarte y meditar por la mañana, en vez de quedarte en la cama durante un rato viendo las redes sociales. 




        Ya sea éste tu caso o quieras cambiar otros hábitos en tu vida, la siguiente parte te va a venir de maravilla. Es el método que hace más de diez años que utilizo y me ha servido muchísimo. Me ha ayudado a incorporar hábitos en mi vida como hacer meditación, darme una ducha o un baño de agua fría por las mañanas o repetirme afirmaciones positivas. 




        Todos los hábitos, y sobre todo con los que empiezo cada día, los he incorporado gracias al método que te voy a contar a continuación. Ante todo, debemos entender que al cerebro le encantan los hábitos porque así invierte poca energía en adaptarse al cambio, hace siempre lo mismo y no sale de su zona de confort. Por ejemplo, te habrás dado cuenta de que si tienes el hábito de levantarte por la mañana y lavarte los dientes, lo haces de manera automática y sin pensar. 




        Por eso considero tan importante tener buenos hábitos, porque nuestro cerebro estará más tranquilo y nos ayudará a mantenerlos, no nos estresaremos tanto y así nos será más sencillo llevar a cabo esas acciones. De hecho, todo hábito tiene un gran impacto en nuestra vida. Por ejemplo, si una persona lo primero que hace al despertarse es comerse una manzana, al cabo de los años las repercusiones serán muy diferentes de si, en vez de la manzana, fumara o bebiera alcohol. 




        Si quieres conseguir un objetivo en tu vida, como emprender un proyecto y que vaya muy bien, y tienes unos hábitos determinados, por ejemplo, meditas después de despertarte; visualizas que vas hacia el éxito y que has logrado ese objetivo; te repites afirmaciones positivas; asistes a eventos que te permiten crecer y evolucionar; compartes contenido en las redes sociales, por correo electrónico...; practicas ejercicio físico que te permite tener más energía cuando realizas los vídeos o apuestas por ese emprendimiento; comes de manera saludable, lo cual te permite tener también más energía para el proyecto... Si tienes todos esos hábitos, imagínate cómo será tu vida al cabo de uno, tres, cinco o diez años. 




        No subestimes el poder que tienen los hábitos. A veces tendemos a sobreestimar lo que podemos hacer en un año o en un mes y a infraestimar lo que somos capaces de conseguir en cinco años. Que me lo digan a mí; cómo ha cambiado mi vida en los últimos cinco años, ¡y no te cuento en los últimos diez! 




        Hace poco más de diez años, por ejemplo, estaba pasando por muchos apuros económicos, ya que fue justamente la época del divorcio de mis padres, perdimos la casa porque no podíamos pagar la hipoteca, tenía malestar emocional, yo era una persona todavía muy tímida... En fin, mi vida hace poco más de diez años no tiene nada que ver a como es ahora. Igual que hace unos cuantos años, que estaba trabajando por cuenta ajena y emprendiendo mi proyecto por cuenta propia, dedicándole todas las horas que hicieran falta. 




        Me despertaba a las seis de la mañana, salía de casa y lo terminaba de hacer todo casi a las doce de la noche. Debía compaginar seguir formándome con el trabajo por cuenta ajena, con empezar por cuenta propia y con seguir haciendo ejercicio. Por eso te animo a que adquieras unos buenos hábitos desde ya, porque eso al final te va a hacer ir hacia arriba, avanzar y evolucionar hacia tu mejor versión. 




        Ahora imagina que, ante una situación de estrés, respondes bebiendo alcohol, fumando o gritando a otra persona. Si lo haces así es porque realmente no tienes otra manera de responder a ese estrés, o al menos otras formas suponen mucho gasto de energía para tu cerebro porque todavía no son hábitos. Quizá puedes encontrar otro camino, como meditar, escuchar música clásica, dar un paseo por la naturaleza, leer... Hay que encontrar una nueva ruta para conseguir ese bienestar interior. 




        Para cambiar de hábitos yo utilicé el condicionamiento neuroasociativo, que aprendí de Tony Robbins y es el método que utilizo desde hace muchos años. Realmente este condicionamiento viene de la programación neurolingüística (PNL) y comienza siempre con una decisión. El primer paso es decidir qué quieres cambiar en tu vida. Es importante cambiar un hábito por otro, así que no sirve decir «elimino este hábito y ya está». Por ejemplo, si vas a dejar de fumar puedes cambiarlo por tres respiraciones profundas en los momentos en los que antes fumabas. 




        Después hay que hacerse la pregunta: «¿Qué me está costando?». Es decir, qué precio te cuesta realmente tener ese hábito a nivel físico, mental, emocional, energético y espiritual, tanto a ti como a tu familia. En el caso de que digas: «Es que yo tengo el hábito de levantarme y quedarme dos horas en la cama mirando las redes sociales hasta que empiezo a moverme», y quieras eliminar ese hábito, ¿qué precio te está costando? Quizá es que, como no haces ejercicio físico, tienes menos salud y eso te afecta también a nivel mental. Por consiguiente, sientes que estás siempre procrastinando, lo que te hace sentir mal emocionalmente e ir cabizbajo. Por lo tanto, debes asociar el dolor con no cambiar, y el placer, con el nuevo hábito, para que te sea más sencillo mantenerlo. Ahora piensa que adquieres ese nuevo hábito, ¿en qué te repercutirá?, ¿cómo mejorará tu vida a todos los niveles? y ¿cómo va a afectar a las personas a las que más amas? 




        El tercer paso es interrumpir la pauta limitadora, es decir, tomar consciencia de que, si queremos resultados diferentes en nuestra vida, hay que hacer cosas diferentes. Si lo que hemos hecho hasta ahora nos ha traído donde estamos, lo que haremos próximamente nos llevará al siguiente destino. Si vamos hacia abajo, terminaremos en el lugar en el que no queremos estar, así que debemos ir hacia arriba para alcanzar nuestras metas. 




        Así pues, interrumpir la pauta limitadora no es más que tomar consciencia o simplemente decir: «Lo que he hecho me ha traído hasta aquí, voy a hacer cosas diferentes para lograr algo diferente». 




        También ten en cuenta que a veces hay beneficios ocultos. Te pongo un ejemplo: si alguna vez dices «me encuentro mal» o «siento estrés», probablemente algunas personas a las que amas van a estar contigo y a cuidarte más. Por tanto, el hecho de que te quejes trae un beneficio oculto: crees que recibes el amor de las personas de tu alrededor, pero realmente esas personas estarían muy felices si tú te encontraras bien. Te animo a que identifiques si quejarte o hacer alguna otra acción en tu vida te trae beneficios ocultos. 




        Además, cabe mencionar que donde pones el foco se expande, es decir, si te centras en la queja o en que te encuentras mal, cada vez tendrás más quejas y te encontrarás peor. En cambio, si pones el foco en soluciones, cada vez encontrarás más. Ahora te invito a que identifiques si hay beneficios ocultos en algunos de tus hábitos. 




        Por cierto, el hábito de la queja es muy común. Si lo tienes y lo quieres eliminar, puedes asociarle el dolor, así como el placer de agradecer. De este modo, cada vez agradecerás más. De hecho, hay una frase que escuché hace varios años y que dice que las personas más felices no son más felices porque les ocurran cosas mejores, sino porque borran rápidamente de su mente toda la «porquería» en la que podrían enfocarse. 




        En este sentido, hay personas que se enfocan más en lo que aprecian y agradecen todo lo que consideran positivo. Por eso, el hábito de agradecer es uno de los mejores que se pueden cultivar. A modo de metáfora, no podemos ser como esa mosca que va chocando siempre con el cristal y no busca un camino diferente, como por ejemplo, salir por la ventana. 




        El siguiente ejercicio puede ayudarte a interrumpir la pauta, además de tomar conciencia de que para lograr resultados diferentes hay que hacer algo diferente. Así, cuando te estés dando una ducha de agua templada, piensa en el hábito que quieres eliminar y, justo cuando lo tengas en tu mente, gira el grifo para que salga agua fría. Si reproduces este ejercicio varios días seguidos, estarás programándote para que ese hábito desaparezca rápidamente de tu mente. 




        Asimismo, el cuarto paso es crear una nueva ruta capacitadora, es decir, a nivel cerebral. Hace ya bastantes años, leí en el libro Controle su destino, de Tony Robbins, un estudio de Nancy Mann. Consistió en ir a un centro de rehabilitación de drogadictos y dividir a sus miembros en tres grupos. En el primero había personas que se habían drogado durante mucho tiempo a los que, como motivación externa, les obligaron a no drogarse. En el segundo estaban las personas que deseaban dejar el hábito y que tenían motivación interna. Por último, en el tercer grupo sustituyeron su adicción con una nueva alternativa con la que se sentían bien, por ejemplo, una carrera profesional, la meditación, buenas relaciones personales, el deporte, etcétera. 




        ¿Sabes qué ocurrió con esos tres grupos? Los miembros del primero tenían la obligación de no drogarse como motivación externa y volvieron a drogarse en cuanto salieron del centro. Los del segundo, que eran los que tenían la motivación interna, se drogaban menos o sólo cuando sufrían situaciones de mucho estrés, porque no habían sabido encontrar otra manera de tranquilizarse. Por último, prácticamente nadie del tercer grupo volvió a drogarse, ya que cuando pasaban estrés, lo solucionaban a través de la meditación, las relaciones personales placenteras, una profesión que les llenaba, etcétera. 




        A continuación, voy a compartir un dibujo que te permitirá entender bien esta parte. 
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        Arriba de esta montaña hay tranquilidad y paz. Las personas drogadictas de las que hemos hablado, cuando sufrían situaciones de estrés, encontraban la paz, o al menos una sensación de tranquilidad, con la droga, y por este motivo, siempre recurrían a ella. U otro caso: imagina que, para encontrar la paz, necesitas comer alimentos ultraprocesados de manera compulsiva; un hábito que te gustaría cambiar. 




        Ahora imagina que en el dibujo hay un camino por el lado izquierdo de la montaña que te lleva a ver cinco capítulos seguidos de una serie tumbado en el sofá. Ante un episodio de estrés, subirías a la montaña por el lado izquierdo y, al llegar arriba, sentirías paz y tranquilidad, aunque fuera por un instante o durante un rato corto. 
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        Sin embargo, si nosotros queremos ir por una nueva ruta, podemos tomar el lado derecho de la montaña, aunque esté lleno de vegetación. Seguramente nuestro cerebro no se ha planteado ir por ahí porque lo ve complicado al haber tanta vegetación. 




        El quinto paso es condicionar la pauta, es decir, quitar la vegetación del lado derecho de la montaña y conseguir que subir por ahí hasta la cima de la montaña sea algo factible y sencillo para tu mente. Para ello, primero habría que quitar toda la vegetación mientras empiezas a visualizar que con otro hábito alcanzas la misma tranquilidad y, además, éste te da mucha más plenitud y felicidad. Por ejemplo, cambias el hábito de ver cinco capítulos seguidos de una serie tumbado en el sofá por dar un paseo por la naturaleza mientras escuchas un pódcast sobre un tema que te apasiona. 




        En este caso, ayudaría asociar el dolor con estar tirado en el sofá viendo varios capítulos seguidos, o imaginar cómo será tu vida en diez años si sigues haciendo esto a diario, y cómo será con el nuevo hábito. No obstante, el hecho de asociar dolor con no cambiar no hay que hacerlo todos los días, sino sólo al principio. A modo de ejemplo, puedes visualizarte en un futuro con muy mala salud, con problemas económicos y con pésimas relaciones por ese hábito de ver a diario cinco capítulos seguidos, asociándolo con el dolor, sólo la primera vez. Luego ya puedes centrarte en la asociación de placer solamente, es decir, puedes imaginar qué beneficios a corto, medio y largo plazo obtendrías por incorporar ese nuevo hábito. 




        Con esto me refiero a que no soy partidario de imaginar continuamente situaciones dolorosas, es suficiente sólo al principio para que haya un anclaje emocional de dolor hacia eso. Por otro lado, gracias a visualizar que ya tienes el nuevo hábito incorporado, la vegetación del lado derecho de la montaña irá desapareciendo hasta que llegará un momento en el que ya no quedará nada, y ya habrás subido tantas veces mentalmente por este nuevo camino que te será sencillo hacerlo en tu día a día. En definitiva, al visualizarlo habrás creado nuevas conexiones neuronales y se habrá convertido en un hábito. 
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        Ahora lo que hay que hacer es dedicar un poco de tiempo, un mínimo de 3 o 4 minutos, todos los días, a visualizar que ya tienes este hábito incorporado. Entonces, cuando se te presente la oportunidad de poner en marcha ese hábito, debes hacerlo para que sea consistente y sostenible en el tiempo y que cada vez te resulte más sencillo. Por ejemplo, para mí, no es un esfuerzo comer de manera saludable, meditar, leer casi todos los días, hacer ejercicio..., porque ya los he incorporado como hábitos. 




        De igual manera, al cerebro no le gustan los huecos vacíos, ni que quites un hábito para poner otro. Por eso es importante sustituir un hábito que queremos dejar por otro que queremos incorporar, o añadirlo directamente. Pongamos el caso de que quieres incluir en tu rutina ducharte por las mañanas con agua fría: mentalmente deberás asociar mucho placer a esta ducha de agua fría. 




        Esto mismo es lo que hice yo y, para incorporarlo, cada vez que me metía en la ducha me visualizaba con algo con lo que disfruto mucho, como es estar en un escenario con cientos de personas delante para aportarles lo mejor que tengo. Para mí esto es un disfrute máximo, porque siento que estoy contribuyendo, aunque hace muchos años me daba pánico. De esta forma, tu cerebro va a crear una conexión: si hago esto y lo visualizo con algo que disfruto, al final también lo disfrutaré. 




         




        1.2. RECURSO: MINICURSO «MENTALIDAD DE ALTO RENDIMIENTO» 




         




        Ahora imagina por un momento que tienes en tus manos las técnicas utilizadas por personas como Will Smith, Oprah Winfrey, Tony Robbins y Denzel Washington que te pueden ayudar a evolucionar hacia tu mejor versión. 




        ¿Y si te dijera que puedes acceder gratis a un curso que he creado para ti donde hablo en profundidad de estas técnicas? Este curso lo han realizado miles de personas y siento que puede ser para ti un punto de inflexión muy bonito en tu vida. Y ¿qué incluye? Te lo detallo a continuación: 




         




        • Clase 1: Descubre cómo un hábito de menos de 1 minuto puede transformar cómo te sientes en el día a día. 




        • Clase 2: El paso más importante para lograr gran vitalidad. 




        • Clase 3: Conoce «La Rueda de la Vida», lo que puede ayudarte a alcanzar el bienestar. 




        • Clase 4: Mejora tu estado de ánimo en tan sólo 30 segundos. (¡Te reto a probarlo!) 




        • Regalo Extra: Acceso a un curso de más de seis horas para aprender a mejorar la gestión emocional, donde profundizo en el cambio de creencias y hábitos. 




         




        Este curso no son sólo clases; es una experiencia de transformación personal. Aprenderás a visualizar tus metas para que te sea más sencillo alcanzarlas, a cambiar creencias limitantes por potenciadoras (algo que a mí me supuso un punto de inflexión en mi vida), desarrollar hábitos productivos y manejar tus emociones de manera efectiva. ¿Cómo te imaginas tu futuro y qué pasos estás realizando para conseguir tus metas? ¡Este curso te dará las respuestas! Espero que lo disfrutes. Lo tienes en este enlace y es gratis para ti: <www.miguelcamarenasalud.com/mentalidad>. 
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        2 


        
La nutrición esencial para la vitalidad 




         




        2.1. ALIMENTOS QUE ENERGIZAN Y NUTREN TU CUERPO 




         


        



          Que tu medicina sea tu alimento, y el alimento tu medicina. 




          HIPÓCRATES, médico 


        




         




        Cuando era adolescente empecé a estudiar nutrición porque quería mejorar mi rendimiento deportivo y, gracias a eso, sentí una gran mejora no sólo en eso, sino también en salud y vitalidad. 




        Antes que nada, si tienes la posibilidad, te animo a que contrates a un profesional de nutrición al menos durante unos meses para que te asesore según tu caso. De todos modos, voy a contarte en este capítulo lo que considero más importante para gozar de buena salud. 




        Desde mi experiencia, las creencias que tenemos nos afectan, es decir, si creemos a nivel consciente o inconsciente que un alimento determinado nos influirá negativamente, seguramente así ocurra cuando lo ingiramos. Por eso, recomiendo que canceles las creencias que generan estos pensamientos. 




        Por ponerte un ejemplo, hay personas (o la gran mayoría) a las que les afecta muy negativamente consumir azúcar, y otras a las que no. Para encontrar una explicación, me refiero a lo que cuenta el destacado médico y psiquiatra norteamericano David Hawkins en sus libros, como las creencias y la técnica «dejar ir», que es el complemento perfecto al cambio de hábitos. Voy a profundizar más en este tema en el apartado 7.5 del capítulo 7 «Vitalidad, felicidad y nivel de conciencia» de este libro. 




        Dicho esto, para la gran mayoría de la población hay ciertos cambios sencillos que pueden hacer con respecto a lo que tiene que ver con la alimentación, así que te animo a probar los que quieras para gozar de más vitalidad y energía. 




        Este capítulo te servirá tanto si eres una persona que come carne y pescado, como si no, así que te invito a leerlo e incorporar a tu vida lo que creas. En mi caso, no como estos alimentos desde hace más de diez años, ni me visto con pieles, ni voy al zoo, porque trato de que mi estilo de vida vaya en concordancia con el respeto hacia los animales. 




         




        2.2. ¿QUÉ PUEDES ELIMINAR O INCORPORAR EN TU ALIMENTACIÓN? 




         




        Voy a compartir contigo unas recomendaciones para que sigas una alimentación saludable, aunque, como te he dicho antes, las creencias también afectan. 




         




        1. Consume más verduras, hortalizas y frutas 




         




        La ingesta insuficiente de frutas y verduras es uno de los diez factores principales de riesgo de mortalidad a escala mundial y se calcula que causa aproximadamente un 19 por ciento de los cánceres gastrointestinales, un 31 por ciento de las cardiopatías isquémicas y un 11 por ciento de los accidentes vasculares cerebrales en todo el mundo. 




        Así pues, se recomienda comerlas a diario en cada comida y cena y en cantidades abundantes, con lo que me refiero a un mínimo de 500 gramos al día. 




         




        2. Reduce o elimina el azúcar de tu dieta 




         




        No se deben superar los 25 gramos de azúcar al día. Sin embargo, en España, su consumo medio diario es de 111,2 gramos, por lo que cuantos menos azúcares añadidos, mejor. 




         




        3. Evita los alimentos muy procesados 




         




        Los productos muy procesados, como los cereales en el desayuno, o los que contienen mucha harina refinada, sal, azúcar y grasas de mala calidad, están directamente relacionados con enfermedades como la obesidad, diabetes tipo 2, hipertensión, cáncer, accidentes cardiovasculares, etcétera. 




         




        4. Bebe agua 




         




        El agua es infinitamente mejor que los refrescos, ya sean con azúcares o edulcorantes, los zumos, los cafés, las bebidas vegetales azucaradas, las de «para deportistas» o las alcohólicas, y las infusiones azucaradas o licuados de frutas y verduras, ya que los zumos y licuados provocan una pérdida de fibra y de ciertos micronutrientes de los frutos. 




         




        5. El alcohol es el enemigo de la vitalidad 




         




        Además de inhibir la síntesis de proteínas y reducir la testosterona, el alcohol es teratogénico, neurotóxico, adictivo, inmunosupresor, perjudicial para el sistema cardiovascular y carcinogénico, y aumenta el riesgo de muerte, según la Organización Mundial de la Salud (OMS). 




         




        6. La B12 como suplemento 




         




        Te aconsejo suplementarte con vitamina B12 si no comes carne ni pescado o si consumes pocos productos de origen animal, como es mi caso. Por eso, esta vitamina es mi suplemento desde hace ya más de diez años. 




        Dicen algunos estudios que las reservas que tenemos en el cuerpo de vitamina B12 duran poco tiempo, por lo que es importante suplementarse para no llegar a tener una deficiencia, que puede ocasionar una anemia megaloblástica, que es bastante grave. Como alternativa, se pueden tomar alimentos fortificados con B12, como bebidas vegetales, pero es mucho mejor suplementarse con cianocobalamina. 




        En realidad, nuestro cuerpo genera la vitamina B12 gracias a bacterias que se encuentran en la tierra. Por lo tanto, las verduras sin lavar tienen lo que necesitamos para generarla, pero, obviamente, consumirlas así es peligroso porque pueden contener restos de abonos, parásitos y pesticidas, y pueden provocar enfermedades e infecciones. 




        Lo sé, si ahora mismo me tuvieses delante me dirías: «Miguel, la dieta vegetal no es natural porque necesita suplementación», y yo te respondería: «Seguramente tú también te estás suplementando con B12 porque a los animales de cría industrial les suplementan con esta vitamina. Los piensos que les dan contienen B12, por lo que tienes dos opciones: suplementarte a través del animal suplementado o suplementarte tú directamente». 




        Cuando vayas a hacerte analíticas pide que, además de la vitamina B12, miren también el ácido metilmalónico o la homocisteína, o las dos si es posible, ya que los valores de B12 pueden estar bien en la analítica, pero que tengas una deficiencia. A veces en las analíticas se ven falseadas, como por ejemplo, si consumes alimentos con análogos de B12 como algunas algas. 




        Asimismo, la B12 participa en dos reacciones enzimáticas: la conversión del ácido metilmalónico en succinil coenzima A y la conversión de homocisteína en metionina. Por este motivo, una deficiencia de B12 provocará que el ácido metilmalónico y la homocisteína se encuentren por encima de los valores que deben estar. 




        La cianocobalamina es la forma de B12 más recomendable para suplementarse, porque es estable y resiste bien la temperatura, la luz y las variaciones de pH. Además, es la forma más estudiada, es segura incluso en dosis altísimas y muy barata. 




        De cianocobalamina con una pastilla o dos a la semana de 2.000 microgramos es suficiente. Si optas por otra que sea de 1.000 microgramos, tendrían que ser dos o tres a la semana; y si tiene 100 microgramos, una al día (esto es lo que recomiendan las profesionales de la nutrición con las que tengo contacto). 




         




        7. Procura que haya una fuente de proteína en cada comida 




         




        Antes que nada, quiero que sepas qué es una proteína: se trata de una sustancia que contiene nitrógeno, está compuesta por aminoácidos, es necesaria para muchos procesos como el mantenimiento de los tejidos corporales, forma parte del sistema inmune y de muchas enzimas, y hace funciones de transporte de otras sustancias. 




        El déficit de proteínas es muy raro que se dé en personas que realizan ejercicio y que consumen fruta y verdura, legumbres, cereales, frutos secos y semillas. Con un gramo al día por cada kilo de peso corporal de la persona ya no se tiene deficiencia, según el investigador norteamericano Jack Norris. Pero, ¡ojo!, hablo de la cantidad necesaria para que no haya déficit, pero los nutricionistas recomiendan ingerir más. 




        La proteína está tanto en el reino animal, si consumes sus productos, como en el reino vegetal. Ahora bien, en cuanto a los vegetales, algunos con bastante proteína son la soja, los garbanzos, las lentejas, las alubias, las almendras, las nueces, las avellanas, la quinoa... Existe un mito muy extendido que asegura que las proteínas de origen vegetal no son completas, cuando en realidad muchos alimentos como los garbanzos, la soja, algunos tipos de alubias, los pistachos, la quinoa, las semillas de cáñamo, entre otros, tienen todos los aminoácidos esenciales (que son los que nuestro cuerpo no puede sintetizar) y en buenas proporciones. Hay alimentos, como las lentejas, que contienen un poco menos de metionina y bastante lisina, dos aminoácidos esenciales. En cambio, a los cereales les pasa lo contrario, que se complementan. Es importante saber que no es necesario comerlos en la misma comida, ya que las personas contamos con una especie de almacén de aminoácidos, denominado «pool». De este modo, si comes lentejas con verduras y cenas arroz con verduras, ya tendrías la proteína perfecta. 




        Además de los aminoácidos, también se mide la calidad de la proteína por la digestibilidad, que es la capacidad de nuestro sistema digestivo para aprovechar la proteína que contiene el alimento. En este aspecto, las proteínas vegetales, al estar en alimentos que contienen antinutrientes, como taninos y fitatos, y al estar envueltas en la pared celular de la planta, tienen una digestibilidad ligeramente menor, lo que no ocurre con las proteínas vegetales aisladas, como la de soja o la de cáñamo. 




        También hay métodos para aumentar la digestibilidad, como la germinación y la cocción. Por eso se recomienda una ingesta ligeramente superior de proteína a las personas veganas que a las que consumen productos de origen animal. 




        Por otro lado, está ampliamente demostrado que una dieta vegetal es perfecta para mantener o aumentar la masa muscular y para perder peso de manera saludable. Algunos ejemplos de deportistas veganos son Patrick Baboumian, el hombre más fuerte de Alemania; o el triatleta Dave Scott, que ha sido cinco veces ganador del Ironman de Hawái. En el caso de que consumas productos de origen animal ten en cuenta que la mayoría de estos alimentos que se consideran saludables contienen una buena cantidad de proteína. 




        Puesto que las legumbres son una fuente fantástica de proteína, en general, y de lisina (aminoácido esencial), en particular, si no las puedes consumir por alguna razón, tienes otras opciones como la quinoa, el amaranto, los pistachos y las pipas de girasol, que son ricos en lisina, aunque habría que comer bastantes porque tienen poca cantidad. Otra opción es suplementarse con lisina, que es seguro y barato. No obstante, como ya he comentado anteriormente, te recomiendo acudir antes a un nutricionista. 




         




        8. Recibe luz solar todos los días durante al menos 30 minutos 




         




        La vitamina D es imprescindible para mantener una buena salud ósea, por lo que el sol debe ser tu aliado para que tengas unos buenos niveles de esta vitamina. 




        Aun así, si necesitases suplementarte con vitamina D porque no recibes suficiente luz solar o porque tus niveles de esta vitamina salen bajos en las analíticas —que es algo que le ocurre a un gran porcentaje de la población—, puedes tomar D2 (ergocalciferol, que es de origen vegetal) o D3 (colecalciferol, que suele ser de origen animal, pero también puede serlo de origen vegetal, ya que procede de líquenes o setas irradiadas con luz ultravioleta). 




         




        9. Come nueces o semillas de lino con regularidad 




         




        Los ácidos grasos omega 3 son imprescindibles y, aunque existen seis ácidos grasos distintos dentro de los omega 3, sólo voy a centrarme en tres, que son en los que nos debemos fijar. 




         




        • ALA (ácido alfa-linolénico). Se encuentra en las nueces, las semillas de lino y la chía, en el aceite de lino y en la soja, principalmente. Puede ser almacenado, beta-oxidado y/o metabolizado en sus derivados bioactivos, como el DHA. 




        • EPA (ácido eicosanpantenoico) y DHA (ácido docosahexanoico). Están sobre todo en aceites de pescado y algunas microalgas. 




        • Aunque es un tema que aún se está estudiando, se sabe que una pequeña cantidad de ALA se puede transformar en DHA, el cual participa en el desarrollo visual y el sistema nervioso central. 




         




        Sanders demostró, en un artículo publicado en el año 2014 en The American Journal of Clinical Nutrition, que los vegetarianos, aunque cuentan con una menor concentración de DHA en el plasma y en los lípidos eritrocitarios, tienen un riesgo cardiovascular menor que las personas omnívoras. Esta evidencia no justifica que los veganos se suplementen con DHA para prevenir los trastornos cardiovasculares. Aunque el consumo de DHA es menor en veganos que en personas que consumen pescado, está demostrado que eso no provoca efectos adversos en la salud. 




        Para asegurar un buen equilibrio entre el omega 3 y el omega 6 es importante aumentar el consumo de alimentos ricos en omega 3 y disminuir la cantidad de omega 6 ingerida. En el caso de que no comas pescado con regularidad, una buena estrategia es suplementarte con omega 3 y seguir estos consejos: 




         




        • Incorporar al día entre 10 y 15 gramos de nueces o entre 5 y 8 gramos de semillas de lino machacadas para asegurar una buena cantidad de ALA (1,5 gramos), según las recomendaciones de la FESNAD (Federación Española de Sociedades de Nutrición, Alimentación y Dietética) para la población europea. 




        • Reducir el consumo de alimentos ricos en omega 6, como aceites de girasol, maíz o soja, y margarinas o grasas industriales. 




         




        Un dato curioso que descubrieron en un estudio es que la cúrcuma, al contener curcumina, puede favorecer la conversión del ALA en DHA en el cerebro. 




         




        10. Si comes algas, no te pases 




         




        Últimamente las algas están de moda. Es cierto que contienen mucho yodo, vitaminas, fibra... pero, de hecho, esta cantidad de yodo es tan alta que consumidas en exceso pueden ser perjudiciales, sobre todo para personas que nunca han tomado algas y empiezan a comer grandes cantidades de la noche a la mañana. 




        Tampoco te creas que las algas son superpoderosas y que comiéndolas vas a tener una salud de hierro, como muchas veces te quieren vender, y es mentira. Las algas en pequeñas cantidades son buenas, pero sin exagerar, no son la panacea. 




         




        11. Ve más al mercado y menos al supermercado 




         




        En mi opinión, en el mercado los productos suelen ser saludables, mientras que en el supermercado el 80 por ciento de las opciones son un desastre. 




        Asimismo, en el mercado, tienes menos tentaciones de comprar alimentos poco saludables y por lo general son frescos y de temporada. Normalmente te atienden mejor y puede que hasta te sonrían al darte los productos. Además, ayudarás al planeta a generar menos residuos, porque prácticamente todo se vende a granel, por lo que se evitan así muchos envases de plástico. 




        En general, hay más productos locales y el agricultor o la agricultora recibe un beneficio mayor. Entre ellos, puedes comprar frutas, verduras, hortalizas, legumbres, cereales, harinas, especias... 




         




        12. No tomes café, té y fuentes de fitatos junto con alimentos ricos en calcio o hierro 




         




        Los alimentos con fitatos como los cereales integrales, los frutos secos y las legumbres reducen la absorción de hierro entre un 10 y un 50 por ciento. No obstante, añadir 50 miligramos de vitamina C contrarresta los fitatos de una ración, y agregar 150 miligramos de vitamina C aumenta la absorción de hierro entre un 25 y un 30 por ciento. Algo similar ocurre con los taninos, puesto que con la presencia de vitamina C la absorción de hierro se incrementa hasta un 8 por ciento. 




        Aunque te he dicho que los garbanzos o los frutos secos contienen fitatos, también contienen mucho hierro, por lo que una buena estrategia es tomar alimentos ricos en vitamina C, por ejemplo, frutas como kiwis, fresas y mandarinas, verduras crudas, perejil, etcétera. 




        También hay algunas técnicas de cocina como el remojo de las legumbres o el germinado, la fermentación del pan o el tostado de los frutos secos que contrarrestan los efectos de los fitatos, aumentando así la biodisponibilidad de los minerales que contiene el alimento. 




         




        13. Bebe agua antes de comer 




         




        Muchas veces se confunde el hambre con la sed, por lo que es recomendable que bebas un par de vasos de agua antes de las comidas. Además, llenar el estómago de agua ayuda a que comas menos cantidad. A veces se come por ansiedad o simplemente porque es la hora de comer, y el hecho de beber agua antes ayuda a tener menos hambre. 




         




        14. Come despacio 




         




        Se ha estudiado que hay una relación entre comer deprisa y la obesidad. Según algunos expertos, comer deprisa provoca una ingesta mayor de comida, ya que la sensación de saciedad no tiene tiempo a actuar, puesto que no es una respuesta inmediata, como sí lo es la de la sed. El hecho de que exista una correlación nos indica causalidad, pero, aunque no hubiese causa-efecto, lo que sí es cierto es que comer despacio mejora las digestiones y te permite disfrutar más de los sabores, además de reducir la ansiedad. De hecho, te animo a realizar mindful eating, es decir, poner tu atención en el plato mientras comes, y no en la televisión o en otras cosas. 




         




        15. Un breve resumen 




         




        Te recomiendo añadir verduras y hortalizas todos los días en tus comidas y cenas. Por ejemplo, un plato de verduras al vapor, crudités, una ensalada grande... Además, incluye fuentes de proteína en las comidas principales, como productos de origen animal en el caso de que los comas, o asegúrate de que haya garbanzos, judías, lentejas, soja, cereales integrales, frutos secos y semillas, si comes sólo vegetales. En este sentido, ten en cuenta que los cereales contienen menos proteína y que las raciones de frutos secos y semillas suelen ser pequeñas. 




        Por otro lado, debes comer alimentos saludables ricos en hidratos de carbono como frutas, arroz integral, avena, maíz, patatas, boniatos, yuca y legumbres, que también son ricas en HC. Finalmente, añade grasas saludables como aguacate; semillas como el lino y la chía; frutos secos, sin olvidar las nueces; aceite de oliva o de lino, etcétera. 




         




        2.3. CÓMO LEER ETIQUETAS NUTRICIONALES 




         




        ¿Sabías que más del 80 por ciento de los productos que se venden en el supermercado no te aportan casi nada bueno? Para saber si un producto te beneficiará o perjudicará, te animo a leer el etiquetado nutricional, y no sólo fijarte en la parte delantera. Por ejemplo, es habitual que en un producto se indique «0 % de materia grasa» y «bajo en azúcares» o «no tiene azúcares añadidos», pero en realidad esto puede significar que «hemos añadido un montón de químicos malignos para hacer este producto más sabroso y que lo quieras comer» y esto no lo ponen en la parte delantera del producto. Por eso es muy importante ver el etiquetado nutricional y saber interpretarlo bien. 
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