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			Sinopsis

		

		
			¿Cuántas veces te has propuesto comer sano y has tirado la toalla? Muchas, ¿verdad? No me extraña. Entre el bombardeo de información que cada día ves en redes, la industria alimentaria engatusándote con etiquetas ambiguas y eufemismos, y tu falta de motivación, pues apaga y vámonos.

			Andrea Sorinas te dará en este libro soluciones sencillas, prácticas, y muy fáciles de entender, a problemas difíciles. Aquí aprenderás, en primer lugar, a comprar bien. Y es que, te voy a decir un secreto: si compras bien, comes bien.

			Este es el libro que la industria alimentaria no querría que comprases.

		

	
		
			El libro que la industria alimentaria no quiere que leas

			COMPRA BIEN, COME MEJOR, MANTÉN LA MOTIVACIÓN

			Andrea Sorinas
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			INTRODUCCIÓN

			A ver si no estás comiendo tan sano como creías

			Tal vez pienses que estás comiendo sano. Al fin y al cabo, te pasas la vida buscando en los envases del supermercado palabras como «integral, avena, semillas, digestive, proteínas, bajo en grasas, sin azúcares añadidos…» y otras por el estilo.

			Pero ¿y si te dijera que nada de eso, probablemente, te está sirviendo para comer más sano? ¿Te sorprendería?

			Me imagino tu cara, pero ¡no te preocupes! Es normal que tanta información contradictoria sobre dietas y nutrición te desespere y que al final no sepas ya qué creer o por dónde empezar. Pero precisamente el objetivo de este libro es poner las cosas en claro, hacerte fácil lo que parece difícil, y conseguir que nunca más te hagan el lío. Y para convencerte, solo te voy a pedir una cosa.

			Haz el siguiente test. No te llevará más de un minuto. Y si el resultado te sorprende, entonces, y solo entonces, te animo a que leas este libro.

			¿Preparado? ¡Adelante!

			→¿Las galletas María son una opción más nutritiva que los cruasanes?

			Si has dicho que sí… ¡ya tienes el primer error! Las galletas contienen la misma grasa y más del triple de azúcar que los cruasanes. Sí, cari. Las galletas también son bollería industrial. Así que, cuando dudes entre ambos para darte un antojo, elije simplemente lo que más te apetezca. Pero no las desayunes a diario pensando que son una buena opción.

			→¿Qué tiene más azúcar: un zumo natural o un refresco?

			¡Sorpresa! En lo referente al azúcar, el zumo natural es igual de dañino para la salud que un refresco porque llevan cantidades similares. Por eso no es recomendable su consumo habitual. Quién te lo iba a decir, ¿eh? Es verdad que tiene más vitaminas (incluso si no haces caso a tu madre y tardas más de dos segundos en tomártelo), pero el mismo azúcar. La clave está en que cuando tomamos la fruta entera ingerimos también la fibra, que ralentiza el proceso por el que el azúcar pasa a la sangre. Así que… ¡las vitaminas de la fruta mejor a mordiscos!

			→¿Cuántos huevos pueden tomarse a la semana como máximo?

			Esta pregunta lleva un poco de trampa, porque… ¡Puedes echarle huevos a tu vida a diario! Se ha demonizado su consumo, pero te aseguro que tomar uno o dos huevos al día es supernutritivo y no perjudica a tu salud. Y ni caso a tu cuñado cuando te diga que aumentan el colesterol. En el libro te daré argumentos para que le cierres la boca (al menos en el tema de los huevos).

			→¿Los productos «light» adelgazan?

			Ningún producto engorda o adelgaza por sí mismo. Todo depende del conjunto de tu alimentación, entre otras cosas. Pero es que, además, la palabra «light» es un lobo con piel de cordero. Solo significa que lleva menos calorías, azúcar o sal. No significa que sea sano ni que no sea calórico. Pero como este tema tiene mucha miga (y no precisamente de la integral), no te haré spoilers. Lo único que te puedo adelantar es que, si sigues leyendo este libro, vas a flipar.

			→¿Cuántas veces hay que comer al día?

			Mira que me gusta ponerte trampas… Aunque te haya venido a la cabeza eso de las 5 comidas al día, debes saber que no es idóneo para todo el mundo. Como siempre, hay que individualizar cada caso concreto. Depende de la persona y de muchos factores. Además, en este libro no nos gusta nada eso de las reglas y las pautas estrictas. Y tampoco nos gusta lo de «contar». Ni contamos calorías ni contamos las veces que hay que comer.

			 

			¿Qué tal? ¿Cuántos fallos has tenido? Bueno, pues si han sido más que aciertos… está claro que no comprabas ni comías tan sano como pensabas [image: ]

			La buena noticia es que este libro va a enseñarte a hacer las cosas mejor, de una vez por todas y de la forma más sencilla que puedas imaginarte. Ya verás que por aquí no nos va para nada el rollo complicado. ¡Nos encanta todo lo que sea cómodo, sin invertir mucho tiempo, y que nos permita disfrutar!

			Vamos a centrarnos en las dos principales herramientas que necesitas para comer mejor (sí, lo has leído bien, ¡solo dos!): comprar sano y mantener alta la motivación.

			Por supuesto, también te enseñaré más cosas, pero si dominas las herramientas anteriores, tendrás el éxito casi asegurado. ¡Todo empieza por ahí! Si compras sano, comerás sano. Y si sabes mantener tu motivación a tope, el cambio a una vida más sana se producirá con naturalidad, ¡sin dramas!, y lo más importante, de forma duradera.

			En estas páginas, mediante un «paso a paso» lleno de consejos, ejemplos y ejercicios prácticos, aprenderás a comprar de forma saludable en el súper de la esquina. Incluso con productos de esos de «abrir y listo» que te salvan una cena cuando llegas a casa solo con ganas de sofá y Netflix. Te enseñaré a combinar platos saciantes, apetitosos y nutritivos, sin perder el tiempo en la cocina (¡seguro que tienes otras muchas cosas que hacer!). A llevar una alimentación consciente, donde tú manejes las riendas, sin restricciones ni prohibiciones. Sabrás reconocer y regular el hambre emocional, y darte un capricho cuando decidas que quieres hacerlo. ¡Sin culpa!

			Y es que, en este libro no nos vamos a dedicar a «juzgar»: ni a los alimentos ni mucho menos a nosotros mismos. Y ojo, que esto que voy a decirte quizá también te sorprenda:

			NO hay alimentos buenos o malos, porque todo depende del conjunto de tu alimentación y del contexto.

			¡Comer un alimento poco nutritivo también es comer sano!

			Al hacer nuestras elecciones alimentarias no debemos considerar únicamente sus cualidades nutricionales, sino también qué nivel de satisfacción nos provocan y cómo nos hacen sentir. Y, aunque a veces me gusta usar la palabra guarrindogada para referirme de forma coloquial a productos de baja densidad nutricional, de esos que te dan un chute de sabor y pocos nutrientes, lo hago de forma cariñosa, para sacarte una sonrisa. Pero insisto: el acto de consumirlas no está ni bien ni mal. Y mi intención en este libro es que cuando te tomes una, simplemente por placer, lo puedas hacer sin culpa. Desde el conocimiento y la decisión informada.

			Así que, ya sabes… Estás al inicio de un viaje maravilloso. No tengas miedo, porque me voy contigo. Te acompañaré desde la visualización de tu meta soñada, la programaremos en el GPS, diseñaremos el trayecto, meteremos en la maleta la mejor caja de herramientas, llenaremos de motivación el depósito, y disfrutaremos cada paso de tu proceso de cambio con alegría e ilusión.

			¿Qué? ¿Tenemos un trato? ¡Genial! Pues, de momento, te lo voy a poner superfácil. Solo tienes que seguir leyendo…

			TU DIARIO DE GRATITUD

			¡Olé tú!

			Déjame que te cuente algo personal antes de comenzar con el primer paso, y también que te haga una propuesta. En los últimos años he realizado dos cursos de Psicología. No como profesional sino como paciente. Igual que yo imparto cursos y charlas para comer sano, pues también me gusta apuntarme a talleres y formaciones que me ayuden a mejorar mi salud mental. Y una de las técnicas que aprendí, y que practico desde entonces porque me parece muy efectiva, es llevar un Diario de Gratitud.

			Se trata, sencillamente, de ir anotando en un diario todas aquellas cosas por las que me siento agradecida. Se puede hacer semanalmente, o incluso diariamente. Y es especialmente poderoso cuando te encuentras en un proceso de cambio. El anotar y agradecer los retos en los que te vas superando día a día, te proporciona una visión positiva y amable del viaje, y al mismo tiempo, elimina las emociones negativas hacia el supuesto sacrificio, el esfuerzo, las restricciones… Sencillamente, dejas de verlos como tales, porque te centras en lo bueno.

			Créeme, ¡es una sensación superplacentera! Cuando practicas la gratitud por lo logrado, de forma automática aumenta tu confianza. Recordar aquellas veces en las que sí has conseguido algo muy difícil, es un truco infalible cuando te enfrentas a un nuevo objetivo. ¿Por qué ahora no vas a conseguirlo?

			Pero bueno, como yo no creo en el «a-mi-me-funcionismo», antes de escribir estas líneas he revisado la bibliografía científica al respecto… y he alucinado. ¡Existen multitud de estudios que avalan los beneficios de practicar la gratitud! Aumenta el bienestar, la felicidad, puede utilizarse como complemento terapéutico para el tratamiento de la ansiedad y la depresión. Y no solo eso, sino que ayuda a desarrollar y mantener una imagen corporal positiva (¡el body positive!)

			Y, ¡ojo al dato!, que también promueve la alimentación intuitiva, consciente, es decir, la habilidad de comer escuchando tus sensaciones de hambre y saciedad, desde el autocuidado.

			Así que, aquí va mi propuesta: ¿Qué tal si a lo largo de la lectura de este libro llevas un Diario de Gratitud donde te vayas felicitando por cada objetivo cumplido?

			Apunta todos los logros que vayas consiguiendo, todos los cambios que vayas implementando en tu alimentación. ¡No tienen que ser grandes cosas! Ya verás que en este viaje iremos avanzando a través de pequeños objetivos. Puedes anotar, por ejemplo: «Agradezco tener mi despensa llena de verduras en conserva para emergencias, agradezco haber logrado disminuir el azúcar que añado en el café, agradezco haber cambiado el cacao soluble por cacao puro, agradezco haber incluido una pieza de fruta a media mañana, agradezco haber pedido un agua con gas en lugar de una cerveza, agradezco haberme tomado un dónut sin culpa porque lo he decidido con conciencia…».

			¿Te animas? Ya verás como también me agradecerás haberme hecho caso en esto. [image: ]

		

	
		
			DIARIO DE GRATITUD

			Cada día, al acostarte, intenta apuntar en tu diario tres acciones que hayas realizado relacionadas con tu autocuidado, y que te hagan sentir feliz.

		

	
		
			Paso 1


			Calienta motores

			Comienza el viaje. ¿Y qué solemos hacer antes de realizar un viaje? Pues, generalmente, nos gusta informarnos de muchas cosas, por ejemplo: el tiempo que hará, la moneda del lugar, los trámites de aduana… Pero, además, si vamos en coche, será indispensable una buena revisión del vehículo.

			Pues todo esto es lo que vamos a hacer en este primer paso. Informarnos, tomar conciencia de los aspectos más importantes de esta aventura que estamos a punto de emprender, y calentar motores. Así, cuando apretemos el acelerador… ¡solo nos quedará disfrutar!

			
1.1 ¿Para qué narices tengo que comer sano?

			A casi todos nos gusta viajar, romper la rutina, conocer lugares nuevos… Pero la verdad es que, muchas veces, cuando nos ponemos a planear un viaje en serio, en medio de la vorágine de la vida diaria, surge en nuestra cabeza esa vocecilla que nos dice: «Ay, ¿pero dónde vas a ir? Con lo bien que se está en casa…». Y es que la zona de confort (de la que ya hablaremos más adelante), y no me refiero solo a tu sillón favorito, es experta en abducirnos. Pues con los cambios de hábitos alimentarios, suele ser igual.

			Veamos si te suena esta historia

			Llevas un tiempo planeando comer más sano. Pero justo hoy, has dormido fatal y te levantas sin energía. Tienes el ánimo por los suelos, y no sabes por qué. Vamos, que no puedes con la vida… así que te permites el cruasán del desayuno.
¡Y mucho mejor, oye!
Sin embargo, a media mañana… ¡llega el bajón! Venga, otro café. Y también cae esa galletita que te mira con lástima.
Al mediodía, comes cualquier cosa rápido y con ansia. Uf, y tu cuerpo te pide una siestecita… Pero no hay tiempo. Ala, un poco más de café con mucha azúcar entre pecho y espalda.
Por la noche, estás que no puedes con tu alma. Y como el día sano ya lo das por perdido, pues cenas una pizza congelada, y va que chuta. Mañana será otro día. Total…
Pero mañana es igual que hoy, y volverás a utilizar 
las mismas excusas de hoy.
Y el plan de cambiar se irá postergando, irá perdiendo importancia…
Como crees que solo hay dos razones para comer sano 
(el aspecto físico y la salud), te dirás: «Tampoco me veo 
tan mal, y no tengo enfermedades graves. Entonces…».
«¿¿Para qué narices tengo que comer sano??»

			Por eso quiero comenzar este libro hablando de las razones que debemos tener siempre claras para comer sano. Algunas ya las sabes, pero otras me atrevo a asegurar que te van a sorprender. Con esto no quiero decirte que los motivos anteriores (el aspecto físico y la salud a largo plazo) no sean suficientes, sobre todo el segundo. Lo son. Simplemente, la cosa va más allá. Y cuando te des cuenta, te va a apetecer ponerte ya mismo a los mandos de tu alimentación.

			¡Comenzamos!

			Comer sano mejora tu salud
(menudo spoiler, ¿eh?)

			Comer sano va mucho más allá del aspecto físico, y está directamente relacionado con tener una salud mejor.

			¡Vaya novedad! Como hemos dicho antes, esto tú ya lo tenías claro. Pero… ¿cuánto sabes sobre el tema? Quizá estos datos te sorprendan.

			Según la OMS, las enfermedades crónicas se cobran la vida de 41 millones de personas todos los años, lo que equivale al 74 por ciento de todas las muertes a nivel mundial.

			Estamos hablando de las enfermedades cardiovasculares (como los infartos de miocardio y los accidentes cerebrovasculares, muy relacionados con la hipertensión arterial), los cánceres, las enfermedades respiratorias crónicas y la diabetes. Enfermedades que suelen ser largas y en ocasiones, muy dolorosas. ¿Y cuál es la forma más eficaz de reducir el número de muertes por estas enfermedades? Pues, obviamente, luchar contra los factores de riesgo que propician su desarrollo:

			
					
Mala alimentación (ha quedado demostrada la relación directa entre muchas enfermedades graves y el consumo excesivo de alimentos ultraprocesados).

					
Sedentarismo.

					
Alcohol.

					
Tabaco.

			

			Y es que, si te fijas, lo estamos haciendo todo al revés: comemos alimentos ultraprocesados, somos sedentarios en nuestros trabajos y en nuestro ocio, tenemos hábitos tóxicos, pasamos más tiempo detrás de las pantallas que en la naturaleza y vivimos estresados y sin descanso de calidad.

			Nuestro estilo de vida define cómo nos vamos a sentir, determina qué patologías vamos a padecer… Sí, como lo oyes. Somos responsables de muchas de las enfermedades que nos hacen sufrir. Y si está en nuestra mano prevenirlas, ¿qué narices hacemos que no nos estamos poniendo ya manos a la obra?

			Queda claro pues que la alimentación es uno de esos factores de riesgo que podemos y debemos regular, y en este libro te explicaré cómo pasar «de la teoría a la práctica», te pondré fácil lo difícil y te enseñaré a motivarte para el cambio.

			Bueno, me imagino que ahora no te queda la más mínima duda de lo importante que es comer bien para la salud. Pero ha llegado el momento de que descubras algunas razones más por las que deberías cuidar tu alimentación.

			Y qué decir de los 
niveles de energía…

			Yo me conozco, y sé que si ceno mucho duermo mal, incluso tengo pesadillas, y al día siguiente me levanto cansada, con la cabeza lenta, con sueño.

			Así que, cuando tengo algo importante de trabajo, hago lo contrario. Ceno pronto y ligero, y al día siguiente me levanto más ágil, más creativa, más activa. De hecho, amigui… ¡no veas cómo lo estoy practicando para escribir este libro!

			Y qué decir de los niveles de energía. Es uno de los cambios que más valoro en mis pacientes. Y, de hecho, es una de sus principales quejas cuando acuden a mí. El cansancio crónico, el «no poder con la vida» … Te podría contar decenas de casos con los que te sentirías identificada o identificado. Por ejemplo, hace unos meses comenzamos las consultas con Anaí:

			El primer día, me contó que llegaba tan cansada a casa después de su jornada laboral, que no tenía fuerzas ni de sacar a pasear a su perrita Rita.
Lo único que quería Anaí era sentirse bien físicamente para poder hacer deporte sin que fuera un drama, para poder disfrutar de su mascota, de su tiempo libre… ¿te suena?
A los tres meses, estos eran sus comentarios en consulta: «¡Menudo cambio! Me noto llena de energía, de mejor humor. Cuando salgo de trabajar, tengo ganas de pasear, de hacer cosas… Ya no llego agotada a casa como antes. ¡Incluso hago deporte a diario!».
¿Te imaginas lo contenta que está su perrita Rita de su cambio de hábitos?

			El estilo de vida afecta directamente a nuestros niveles de energía. Muchas veces asumimos que estar cansados todo el tiempo es normal, pero no es así, todo tiene una explicación y, muchas veces, una solución. Hace poco tuve una charla interesantísima a través de Instagram con mi compañera Claudia Llopis , dietista y divulgadora de estilo de vida antiinflamatorio. Estuvimos hablando sobre los cinco pilares fundamentales para mejorar tus niveles de energía y ganar vitalidad. Y como ves, la alimentación está en primer lugar.

			[image: ]

			Los cinco pilares básicos
 para ganar energía

			
					Alimentación.

					Ejercicio.

					Descanso.

					Manejo del estrés.

					Reducción de tóxicos.

			

			Y qué decir del resto
 de los aspectos de tu vida

			Es que aún hay más. Una buena alimentación promueve la salud de tu microbiota intestinal y mejora tu sistema inmune. Por lo tanto, mejora la capacidad de combatir enfermedades e infecciones.

			Además, mantener una alimentación saludable es esencial para preservar las funciones cognitivas del cerebro frente al envejecimiento. Se ha demostrado que comer sano estimula la memoria, y es esencial para el aprendizaje y el desarrollo intelectual.

			Y no solo eso…

			Lo que comes puede provocar cambios en tu manera de sentirte, no solo físicamente… ¡también mentalmente! 

			¡Cómo lo lees! Comer sano también puede mejorar tu estado de ánimo, tu productividad e incluso tu descanso. Por el contrario, las dietas ricas en ultraprocesados, grasas y azúcares se relacionan con estados de ánimo depresivos y ansiedad.

			Lo que quiero transmitirte con toda esta información, es que conocer tu cuerpo y tener la información nutricional adecuada puede ayudarte a optimizar muchos aspectos de tu vida. ¡Y te hablo no solo como profesional, sino también por propia experiencia!

			Por ejemplo, cuando era adolescente tenía mucho acné. Muchísimo. ¿Te imaginas la revelación que supuso darme cuenta de que podía controlarlo a través de la alimentación? ¡Ojalá lo hubiera sabido antes! A día de hoy, con mis treinta y seis tacos, sigo haciendo carambolas para mantenerlo a raya. Ya sé que, como me pase de azúcar, utraprocesados, carne o mi debilidad, el queso… ¡espinilla al canto! ¿Me privo de ellos? No, ya te explicaré después que esto no va de privarse de nada. ¿Tomo decisiones conscientes e informadas? ¡Por supuesto!

			Y es que este es un mensaje muy importante que voy a repetirte a lo largo de todo el libro: comer sano no va de sufrir, ni de restricciones dramáticas o prohibiciones extremas. Esto va de utilizar la alimentación para tu propio beneficio. Equilibrándola. Valorando cada contexto y cada situación.

			Otros ejemplos: cuando me va a venir la regla, decanto mi alimentación hacia las grasas saludables para tener un efecto antiinflamatorio. Y, cuando estoy en pleno proceso, aumento los alimentos ricos en hierro para no estar tan cansada por las pérdidas.

			También tengo tendencia a sufrir altibajos en mi estado de ánimo. Por ello, cuando detecto esos días de «bajona», le meto bien de frutas, verduras o legumbres a mi organismo. Así, consigo que mi microbiota intestinal aumente la producción de ácido gamma-aminobutírico o GABA, serotonina y dopamina. Es decir, los neurotransmisores del cerebro relacionados con la felicidad.

			Si no quiero que me dé un ataque de hambre a media tarde, porque no voy a poder (o querer) merendar, al mediodía escojo alimentos ricos en proteína y fibra, que me permitirán estar saciada durante más horas.

			En definitiva, me doy amorcito a través de la alimentación, me cuido, porque quiero sentirme mejor, más feliz, con más vitalidad, con más ganas de hacer cosas.

			Porque…

			Comer sano es autocuidado.

			Y, aunque ya supieras todo esto, o al menos te sonara un poco… la verdad es que te cuesta dar el paso. ¿Quieres que te diga por qué? ¡Porque no quieres renunciar al placer! Anda, claro… ¡Ni tú ni nadie!

			Cada vez que pensamos en comer sano, nos asalta el miedo al sufrimiento: «¿Tendré que dejar de comer lo que me gusta? ¿Cómo voy a ser feliz si cada día será un sacrificio?». Pero, te lo vuelvo a repetir: no vas a tener que sacrificarte. Porque, en este libro, no vamos a negar en ningún momento otro de los grandes beneficios de la comida: el placer.

			La comida no solo es necesaria para sobrevivir. 
También sirve para disfrutar. 

			La comida es un placer, en todos los sentidos. No comemos solo para nutrirnos o saciarnos. Y esta faceta placentera de la alimentación es igual de importante para mí como el resto de los aspectos que hemos comentado anteriormente. Así que te enseñaré a equilibrar esa área de tu vida con el resto. La idea no es pasarse toda la vida peleando con la comida, sino aliarnos con ella para que, además de placer, nos proporcione salud, energía y auténtico bienestar.

			También es muy posible que asocies el comer sano a «hacer dieta». Y que no quieras empezar otra vez ese calvario. Evidentemente. ¿Quién querría?

			Pues tranqui, que este libro no es una dieta más.

			Comer sano 
no es hacer dieta

			Vamos a ver en una sencilla tabla comparativa, la diferencia entre una cosa y la otra:

			
				
					
					
				
				
					
							
							HACER DIETA

						
							
							COMER SANO

						
					

					
							
							Tiene principio y fin. Después, vuelven los malos hábitos.

						
							
							No tiene fecha de caducidad. 
Es un hábito duradero.

						
					

					
							
							Prohíbe alimentos.

						
							
							No prohíbe ningún alimento, te da pautas razonables para lograr un equilibrio.

						
					

					
							
							El tándem lechuga/pechuga te mata de aburrimiento.

						
							
							Es una alimentación flexible y variada con la que no te aburrirás. Al contrario… ¡te encantará probar nuevas cosas!

						
					

					
							
							Es incompatible con tu vida social.

						
							
							Es compatible con tu vida social… ¡y tendrás más energía para disfrutarla!

						
					

					
							
							No aprendes nada, solo sigues reglas.

						
							
							Tomas el mando de tu alimentación y de tu estilo de vida. Tú eres el jefe.

						
					

					
							
							Tiene que ver con el control. Aumenta tu ansiedad.

						
							
							Tú decides y disfrutas de las elecciones alimentarias que tomas.

						
					

					
							
							Se focaliza en los resultados.

						
							
							Se focaliza en el proceso de cambio, en disfrutar de cada paso del camino.

						
					

				
			

			 

			Vaya, vaya, parece que te voy convenciendo de que eso de comer sano puede molar más de lo que pensabas. Aunque quizá aún te resistes un poco al cambio… Bueno, es normal. ¡El cambio siempre da miedo! Pero yo te voy a enseñar a superarlo.

			
1.2. Cómo vencer la resistencia al cambio

			¿Te suena eso de «El lunes empiezo»?

			Si estás leyendo este libro es porque tienes un deseo interno que cada vez se hace más fuerte: quieres sentirte mejor (a cualquiera de los niveles). Sabes que tus hábitos actuales no te permiten lograr eso que deseas. Sabes que para ello tienes que cambiar tu alimentación. Pero no es fácil, lo sé. Hay algo que te frena.

			 

			Puede ser por varias razones. Quizá lo has intentado muchas veces, y todas ellas hayas tirado la toalla. Sientes que eres incapaz de mantener tu determinación en el tiempo, y eso te ha llevado a un estado de frustración, de culpa, y de desánimo. Te entiendo perfectamente.

			O puede que tengas miedo al fracaso. O la mala costumbre que todos tenemos de autoboicotearnos. En cualquier caso, no eres la única persona a la que eso le pasa. Porque nadie nos ha enseñado a superar esa resistencia al cambio.

			Y, sin embargo, es más fácil de lo que crees…

			Tu zona de confort

			Quizá hayas oído hablar de ella. Es ese lugar donde nos asentamos y que, aunque no cumpla con nuestras expectativas o deseos, nos aporta seguridad, confianza y comodidad. Allí sabemos cómo funciona todo y no tenemos que enfrentarnos a aquello que desconocemos por temor a que no vaya a ser como deseamos o que vaya a costarnos esfuerzo.

			[image: ]

			Quedarse en la zona de confort es lo más fácil, pero no lo mejor. Es cómodo seguir haciendo lo que has hecho siempre. No requiere esfuerzo. Aunque estés mal. 

			Si nos quedamos en la zona de confort, no podemos aprender ni experimentar nada nuevo. Cuando tenemos un objetivo, como el de comer más sano, necesitamos hacer cosas distintas para obtener resultados distintos. Si nos quedamos en la zona de confort, los resultados serán siempre los mismos y no conseguiremos nuestro objetivo.

			El aprendizaje ocurre fuera de lo que ya conocemos.

			Darte la oportunidad de salir de tu zona de confort para entrar en tu zona de aprendizaje te ayudará a demostrarte a ti mismo de todo lo que eres capaz.

			La zona de aprendizaje es una zona de crecimiento y expansión. Para aprender, debemos hacer el esfuerzo de entender algo nuevo o adquirir un nuevo hábito. La cosa es que, una vez aprendido, ya no nos cuesta esfuerzo ni es desconocido, ¡por lo que se transforma en algo cómodo y seguro!

			Hay un ejemplo que me gusta mucho utilizar en consulta y quiero compartir contigo. A mis pacientes suelo compararles el aprender a comer sano con el aprender a conducir. Recuerdo cuando me llegó la hora de sacarme el carnet. Al principio, se me hacía una montaña. Ufff, qué pereza, qué miedo. Era algo que no había hecho nunca, y estaba convencida de que me iba a costar una barbaridad, y que me tendría que esforzar muchísimo. Total, que no me apetecía un churro. Pero yo me había criado en un pueblo y deseaba tener autonomía… así que, no me quedaba otra que enfrentar ese reto.

			Me apunté a la autoescuela. Menudo rollo. Parecía que mis temores se estaban cumpliendo. Todo lo hacía mal, me sentía insegura y me ponía supernerviosa. La primera vez suspendí la práctica por «exceso de precaución». Pero si me vieses ahora… ¡Un as al volante! Pues me pasa como a ti, que ya lo he integrado en mi vida de tal manera que aparco sin ningún tipo de esfuerzo y no me acuerdo ni de las veces que he tenido que poner el intermitente o cambiar de marcha. ¡Y encima lo disfruto!

			No sé qué habría hecho si hubiera hecho caso de mis miedos y me hubiera quedado en mi zona de confort, sin sacarme el carnet. Ese hábito que me daba tanto miedo, tras aprenderlo y practicarlo, ha vuelto a pasar a mi zona segura, a mi zona de confort.

			Pues aprender a comer sano, es exactamente lo mismo. Al principio da miedo. Pero todo es cuestión de practicar, de probar… Meterás la pata muchas veces ¿y qué? ¿Sabes cuántas abolladuras tiene mi coche? No importan los errores, importa las enseñanzas que sacas de ellos. Se trata de aprender, de llegar a ese punto en el que te «salga solo», y lo lleves a cabo sin darte apenas cuenta, sin sufrir. Exactamente igual que conducir.

			Creemos que salir de la zona de confort nos va a costar mucho, pero, en realidad, no cuesta tanto cambiar. Tuve el placer de entrevistar a Francesc Miralles, reconocido autor de, entre otros muchos libros, Ikigai, Namasté, Mazal, Coworking, y experto en desarrollo personal, en mi cuenta de Instagram . Él nos dio valiosos consejos como el siguiente:

			«Para vencer la pereza y otros enemigos como el miedo 
o la inseguridad: hazlo, aunque no te apetezca. 
Al hacerlo, detectarás dónde están tus obstáculos.
 Igual no es donde tú piensas».

			[image: ]

			No pienses, hazlo

			Sobre todo, debes aceptar que tu cerebro racional va a intentar engatusarte, y no siempre lo hará a tu favor. Aquí es donde aparecerán esas excusas que no son ciertas, que obedecen a creencias limitantes. Como vienen de la razón, solo cogen los datos negativos. La razón intenta sobreprotegerte, evitarte el esfuerzo, el fracaso… Pero te aleja de probar algo nuevo. Te repite una y otra vez: «Cuidado que te la vas a pegar…». Es como un padre o una madre excesivamente protectores con su hijo.

			Pero tú ya has crecido, y debes tomar las riendas de tu vida. No sobrepienses tanto. Pruébalo. Ya verás si te viene bien o mal cuando lleves unos días probándolo.

			Conviértete en exploradora o explorador de tu vida.

			Busca aliados

			Pregúntate: «¿Quién va a apoyar mis esfuerzos?». Una forma de ganar la energía necesaria para el cambio es nutrirte de aquellas personas que están en tu misma vibración. Que hayan conseguido lo mismo que tú deseas o que, al igual que tú, lo quieran conseguir.

			Puede ser un amigo que comparta tu misión, un mentor o un coach que te guíe en el camino. Que no te avergüence pedir ayuda.

			Hasta los deportistas de élite necesitan un entrenador que camine a su lado, ¿verdad?

			Enfócate en cómo te vas a sentir

			Si entiendes el cambio de alimentación como una dieta estricta, es normal que lo pospongas al lunes, o a septiembre. Esto ocurre porque no lo estás viendo desde el punto de vista correcto. Tú lo que quieres es encontrarte mejor, ¿no? ¿Para qué esperar entonces?

			Enfócate en cómo te vas a sentir, tanto a nivel físico como de autoestima, cuando hayas logrado ese reto que te estás proponiendo. Y verás cómo te pillan las prisas. Si te convences de que comer mejor, sin sufrimiento, con una alimentación flexible que te permita disfrutar, va a hacer que cada día te sientas mejor… ¡¿De verdad crees que querrás esperar «al lunes»?! Francesc ya nos lo dejó claro en aquella delicia de entrevista: para realizar este cambio de perspectiva, es fundamental cambiar las recompensas.

			Imagínate, por ejemplo, que tengo que elegir entre cenar una ensalada y un pescado al horno o bien una hamburguesota completa con patatas fritas. Si escojo la hamburguesota, la recompensa que voy a obtener será inmediata y tendrá que ver con la satisfacción de comer ese tipo de alimento hipercalórico. Mientras que, si escojo la ensalada y el pescado, me sentiré más ligera, tendré mejor digestión, dormiré mejor y me ayudará a conseguir mi objetivo a largo plazo, en este caso, de cambio de hábitos.

			La razón de percibir el comer sano como una imposición, es porque solo pensamos en la recompensa inmediata. La clave está en centrarnos en la recompensa a medio plazo, esa que te dará mejores resultados. Por ello, a partir de ahora, te sugiero lo siguiente:

			Cambia el «tengo» que comer sano, 
por el «quiero» comer sano.

			A pesar de todo lo que te he dicho, sé que no puedes evitar pensar en esas cosas que son importantes para ti, o que te gustan mucho, y que te da miedo perder. Cuando realizamos cambios en nuestros hábitos, son precisamente esas pérdidas las que, de forma consciente o inconsciente, nos hacen resistirnos a cambiar.

			Pero aquí va el truco definitivo: ten presente en todo momento tanto lo que ganas como lo que pierdes. Dale mucho más valor a lo que ganas, y sentirás que renuncias voluntariamente a lo que pierdes (por lo que dejará de ser una pérdida).

			A continuación, te dejo un ejercicio que te ayudará a bajar a la tierra todo lo que has leído hasta ahora. ¡Ya verás cómo te ayuda muchísimo a empezar con tu cambio de hábitos!

			
1.3. Ejercicio para salir pitando de tu zona de confort

			Anota en primer lugar todo aquello que ganarás al comer más sano (todo eso que deseas con tanta fuerza). Por ejemplo: «Ganaré energía para hacer planes divertidos». Y después, haz una lista de aquellas cosas a las que aceptas renunciar para conseguir esas ganancias. Por ejemplo: «Acepto renunciar a un postre dulce después de cada comida».

			
					¿Qué gano al comer sano?

					¿A qué estoy dispuesta/o a renunciar para conseguir lo que deseo?

			

			¿Qué tal? ¿Cuál de las dos listas te hace sentir mejor? Si las comparas: ¿crees que vale la pena renunciar a las cosas de la segunda para obtener las cosas de la primera? Resulta obvio que sí, ¿verdad? Pues focalízate en ellas.

			Escribe las dos listas en un papel, y cuélgalo bien a la vista: en tu cocina o en tu habitación. Lo más importante es que tengas claro QUÉ es lo que quieres. De momento, no te preocupes por el CÓMO vas a conseguirlo. Bueno, no te preocupes de nada, porque te lo voy a explicar todo con pelos y señales en los siguientes pasos.

			¡Sigue leyendo!

			 

			Y ahora 
ya sabes que…
↓

			Comer sano mejora tu vida a todos los niveles, no solo la salud y el aspecto físico. Que te toque la lotería también, pero eso no está bajo tu control.

			La mala alimentación es un factor de riesgo directamente relacionado con enfermedades graves, como las cardiovasculares. Que tu jefe te saque de quicio también, pero eso no puedes evitarlo.

			Cambiar de hábitos no cuesta tanto, si sabes cómo. Si los políticos cambian su discurso de un día para otro, ¡tú también puedes reinventarte!

			La magia existe… pero no la encontrarás dentro de tu diminuta zona de confort. Que se lo digan a Harry Potter.
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