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			A la Joana, a l’Andreu i a la meva mare 

			amb un amor a foc lent.
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			Cuina des del cor

			La Sílvia tot ho fa des del cor. Quan treballa, quan cuida els seus amics i la seva família, quan cuina… Tot el que fa porta una bona dosi d’emoció, d’alegria de viure, de recerca del benestar. El seu i el dels altres, en la mateixa mesura. Estic convençut que entendreu el llibre que teniu a les mans d’aquesta manera: com si la Sílvia cuinés per a vosaltres amb tot l’amor que és capaç de comunicar. Tot l’equip ha fet una feina magnífica (ho he vist des de primera fila) i això es tradueix en un viatge saborós, visual i emocional per les estacions de l’any, l’alimentació saludable i els millors productes cuinats amb carinyo. Tots a taula que la Sílvia ens cuida i ens vol fer feliços. És el millor que ens podia passar.

			 

			Andreu Buenafuente
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			Pròleg

			Aixeca les celles, contrau els músculs de la cara i prepara un somriure, perquè aviat seràs responsable de crear una família més feliç.

			La nostra salut emocional i la salut intestinal parlen el mateix idioma i tenen una relació d’amor inseparable. Avui dia tenim coneixement del lligam íntim que hi ha entre el nostre cervell i l’intestí, també anomenat segon cervell, ja que ambdós es comuniquen de diverses maneres, i si vols tenir una bona salut emocional, et recomanem que descobreixis què li convé al teu intestí. És curiós comprovar com les persones que pateixen de restrenyiment sovint em diuen que «les coses no sempre surten com un voldria».

			Viure amb humor, ajudar les altres persones de forma altruista i reconèixer el seu treball i esforç ens activa certes zones del cervell que fabriquen hormones relacionades amb la sensació de felicitat. La Sílvia és un geni amb el seu primer cervell.

			Riu! Mentre estàs rient, la màgia circula per totes les teves cèl·lules i produeix un impacte positiu, anhelat per molts de nosaltres. Riu de tu mateix, riu al teatre, al cinema, contestant els whatsapps mentre vas de ventre, riu amb els amics, amb la Sílvia, perquè mentre rius s’activa el sistema immunològic, cosa que redueix dolors i prevé malalties, i el sistema parasimpàtic, que fa que la memòria millori, l’ansietat minvi i la pressió arterial i el batec del cor recuperin la tranquil·litat i el descans nocturn. És possible que conèixer millor els secrets de la Sílvia no tingui preu per a la teva salut.

			Diàriament estem sotmesos a certes preocupacions i exigències socials i/o individuals que ens provoquen la fabricació d’hormones de l’estrès. Un dia més i potser un altre dia menys, però l’estrès està controlat pel teu intestí, el nostre segon cervell, on els bacteris intestinals són els autèntics directors d’orquestra.

			L’alimentació pot condicionar la nostra flora bacteriana (o microbiota) en pocs dies i, per tant, pots afavorir els bacteris que milloren el nostre estat d’ànim sempre que vulguis.

			La Sílvia t’explicarà què et convé a cada estació de l’any i avui potser és un bon dia per introduir els primers canvis que transformaran la teva salut.

			La salut del teu intestí és el que et garanteix una millor o pitjor resiliència per tolerar i superar l’estrès del teu fer i desfer senzill de cada dia. Si tens una vida estressant i no vols acabar amb antidepressius o ansiolítics, et recomanem que cuidis els bacteris del teu intestí, ells t’ajudaran.

			La gent que van malament de ventre els reconeixeràs perfectament perquè no solen estar de bon humor, són persones irritables, no toleren l’estrès i, a més, posen de mal humor els altres... tant que fins i tot, alguna vegada, segur que has pensat a convidar-los que «vagin a cagar». Només per ajudar-los, és clar.

			Cuida l’intestí amb aliments autèntics, ecològics, de l’hort, de proximitat i recollits en el seu punt òptim de maduració, que és quan ens regalen majors quantitats de vitamines, minerals i fitoquímics, i així afavoreixen el creixement dels teus bacteris intestinals sans, milloren el teu estat emocional i t’ajuden a viure la teva vida estressant saltant d’alegria.

			Les fruites, les verdures, els llegums, la fruita seca i els aliments fermentats t’ajudaran a sentir-te més feliç, però estaràs més a prop de la felicitat quan comparteixis el gust de la feina de la cuina amb la família o els amics, gaudint plegats al voltant d’una bona taula.

			La relació amorosa dels dos cervells dóna un gust exquisit a la teva vida.

			És curiós comprovar com es redueix la diversitat dels bacteris intestinals en els avis que passen llargues temporades en una residència geriàtrica i la seva salut empitjora en pocs mesos. Els avis de la família envelleixen saludablement quan els tenim a la nostra taula, gaudint també del brou dels més menuts de la casa. Envolta’t dels que t’estimes.

			La Sílvia, una bona persona amb estrella, et donarà les claus sense demanar-te res a canvi. Fins i tot podria ser millor si et saltes la dieta de tant en tant.

			Sovint em diu: «Xevi, tu cuides el meu segon cervell, jo només intento entretenir i fer riure perquè avui passis una bona estona».

			Aixeca les celles, tensa els músculs de la cara i comparteix un somriure amb les persones que formen part de la teva vida. Aviat t’adonaràs que tot plegat té...

			...un gust exquisit.

			 

			Xevi Verdaguer
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			Introducció

			La por escènica entra en acció 

			Recordo quan la Glòria Gasch, de Columna, em va plantejar escriure aquest llibre: «Mare meva, quants negres que necessitaré!», vaig pensar! 

			Dos dies més tard, encara seguia pensant mentre em preparava una infusió de gingebre: «Vols dir que jo...? I de què parlaré?».

			A la nit, quan tornava de plató i sortia a córrer, em tornava a plantejar allò dels «negres»: «Tres és un bon número. No, no! Millor cinc!». 

			Uns dies després, mentre suava la cansalada en una classe de fitness vaig tenir una revelació entre hipopressiu i hipopressiu: «Què carai! I per què no? Vinga, Sílvia, que tu pots!».

			I així em vaig passar les dues setmanes següents: donant-hi tombs, pensant en l’exèrcit de gent que necessito per escriure’l, fent esport i bevent més infusions que un bereber. Ah! I esgotant el temps per donar una resposta a la Glòria. 

			Tic-tac… Tic-tac. 

			Vaig a fer-me una altra infusió, ara doble de gingebre. Així augmentaré les meves defenses, que segur que la por que em provoca aquesta esbojarrada idea del llibre me les abaixa. A més, la por s’instaura als ronyons, i si bec més líquid segur que els ajudo a eliminar aquestes toxines «cagades» de por que... Clinc! Ja ho tinc!
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			Sílvia, és clar que pots!

			És clar que ho puc fer! I precisament parlaré d’això, de com em prenc les coses a la vida, de com sense adonar-me’n tinc cura del meu cos davant de les sorpreses del dia a dia amb l’alimentació i l’esport, de com autogestiono les meves emocions...

			En definitiva, de com visc i intento que visquin els que m’envolten, per tenir la ment i el cos a punt per al que sigui que vindrà. 

			I així, tal com ho explico, l’hi comunico a la Glòria. Des d’aleshores ha passat gairebé un any i m’han passat un munt de coses, a les quals, per sobre de tot, he intentat posar-hi humor, amor i uns bons àpats. 

			Aquí trobaràs receptes que m’encantarà compartir amb tu i que tant de bo et facin sentir tota la felicitat que he sentit jo gaudint-ne i cuinant-les per als qui més estimo.

			Abans, però, d’entrar més en matèria, vull que sàpigues que no pretenc ser prescriptora de res. Sóc actriu i mare. Simplement m’agrada la idea de compartir amb tu l’aprenentatge i els consells que m’han acompanyat aquests últims anys i que, a més, quan acabis de llegir-los, hagis passat una bona estona. 

			Tots hem buscat en un moment o altre un canvi a les nostres vides. Deixar enrere vells costums i aproximar-nos a una vida més saludable i plena de noves possibilitats. Però a l’hora de la veritat, costa. Fa mandra, i a mi la primera. I tots hem dit allò de «Sí, sí, dilluns començo». I aquell dilluns mai no arriba. Però també t’he de dir que aquest nou camí és molt excitant: descobriràs milers de productes que existeixen i no coneixies; comprovaràs que les algues es mengen, que són bones i que ho són encara més per a la salut; aprendràs a diferenciar amb un simple cop d’ull entre el mill i la quinoa, i no sabria dir-te quantes i quantes coses més! Per a mi ha estat tot un camí de descobertes i aventures culinàries de la mà de persones com la Montse Vallory, amb qui vaig tenir el plaer d’aprendre a alimentar-me durant el meu embaràs, o l’Olga Cuevas, de qui he après a través dels seus llibres a cuidar-me encara més i a treure profit de l’alimentació diària. I també l’Elena Carrió, que ens ha ensenyat tants berenars saludables per a la Joana.
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			Qui ho ha dit, que això d’aprendre és fàcil?

			Els humans som éssers de costums i la introducció de qualsevol canvi a les nostres vides és un terrabastall. Al principi és difícil trobar alternatives que ens agradin i que puguin substituir antics hàbits. Ho entenc. La pasta, els fregits i els sucres són petits dimoniets deliciosos! I potser ara mateix no, però de segur que un dia gaudiràs igual amb un saltat de quinoa i pak choi. Paraula!

			El més important és no espantar-se i no tirar la tovallola. No estem sols. Existeixen un munt d’especialistes que ens poden acompanyar en aquesta transició cap a una vida millor i més saludable. 

			En el meu cas va ser el Xevi Verdaguer. Va arribar per sorpresa a la meva vida i ara s’ha convertit en un dels grans amics de la família. 

			Durant molts anys vaig intentar quedar-me embarassada sense èxit. Havent passat alguns tractaments de fertilitat fallits i quan ja estava a punt de deixar-ho córrer, un amic em va parlar del Xevi. «Per provar-ho no perdràs res», em va dir. I no només no vaig perdre, sinó que he guanyat el millor regal que m’ha fet la vida, la Joana. 

			Gràcies a un canvi d’alimentació i de seguir alguns consells, en poc temps vaig aconseguir el meu esperat i desitjat embaràs. Així que el que vaig començar com una prova s’ha convertit en el nostre dia a dia. Ens agrada menjar bé, coses sanes i, a més, saboroses.
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			De principiants el món n’és ple!

			Encara recordo el primer dia que em vaig endinsar en un dels molts centres amb menjar ecològic i saludable. El carro ben ple fins a dalt dels aliments que m’havia recomanat el Xevi i alguns altres que havia investigat pel meu compte. Vaig pensar que ja ho tenia tot. Fins i tot, quan feia cua a la caixa per pagar, creia sentir els primers efectes positius en la meva salut. Era màgia! El poder de la ment, eh...?

			Segons més tard, també vaig descobrir que feia màgia amb la meva butxaca, ja que en pocs minuts gairebé era buida del tot! 

			Això és un error de novell. Amb el temps i l’experiència descobreixes que 1: no necessites comprar-ho tot per ser més healthy, i 2: hi ha un munt de propostes saludables a bon preu. Però com tot, ho has de conèixer. 

			Amb la il·lusió dels primers dies, em vaig tancar a la cuina i vaig començar a cuinar. Amb més o menys fortuna, vam començar a tastar noves opcions. No totes ens agradaven, però pressentíem que anàvem pel bon camí. Però quan el suflé de l’emoció comença a baixar és quan trontolla el gran repte de la vida saludable...

			Qualsevol persona treballadora no disposa de totes les hores que li agradaria per poder cuinar. I a més a més, quan has fet les quatre receptes que saps un munt de vegades, n’estàs fart i les forces comencen a decaure... Però tots tranquils. Per sort per a tu, em tens a mi! Hi, hi!

			Aquest és un dels motius principals pels quals vaig decidir embarcar-me en aquesta aventura: vull compartir amb tu, amb vosaltres, tots els meus «secrets» i consells que m’han salvat d’apartar-me del bon camí.

			No us imagineu aquest canvi a les vostres vides com una cosa dràstica. No vull que em vingueu a buscar quan la vostra parella us deixi perquè li heu tret el gluten, els sucres, els fregits i les farines d’un dia per l’altre! No me’n faig responsable. Totes aquestes modificacions es poden fer progressivament. Si hem arribat a la vida adulta amb aquests hàbits, donem-nos una mica de marge per deixar-los enrere. Roma no es va construir en un dia i nosaltres no podrem deixar els vells costums en una nit!

			Tot és qüestió d’equilibri. A mesura que avancis per aquest nou camí de vida saludable, i cadascú a la seva manera, trobaràs la fórmula que et fa feliç i que satisfà les teves necessitats. Cal que t’escoltis, que et mimis i que apreciïs cada un dels petits canvis que experimentarà el teu cos. I el més important: que sentis com flueix. Oblida-te’n, de sentir-te culpable. Evidentment, no passa res si en alguna ocasió caiem en la temptació i recuperem algun antic hàbit. Si et mors de ganes de menjar-te un plat de pasta, fes-ho! No passa res. A poc a poc també aniràs veient que cada cop et ve menys de gust o que gaudeixes gairebé igual amb un plat de pasta elaborada que amb algun llegum (cigrons, llenties...) o fècula (tapioca, batata...), i a sobre et sents millor perquè ja no has de suportar cap digestió pesada.
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			Mira’t per dins i estima’t

			Es tracta d’estimar i cuidar el nostre cos amb una bona alimentació. Pots començar introduint només un àpat saludable al dia, potser un esmorzar o un sopar. I de mica en mica, aniràs apreciant i valorant-ne els beneficis i t’aventuraràs a ampliar aquest nou estil de vida. El més important ets tu, que et sentis bé i còmode. Com bé deia el Capità Enciam: «Els petits canvis són poderosos». 
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