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			Cocina desde el corazón

			Silvia lo hace todo desde el corazón. Cuando trabaja, cuando cuida a sus amigos y a su familia, cuando cocina… Todo lo que hace lleva una buena dosis de emoción, de alegría de vivir, de búsqueda del bienestar. El suyo y el de los demás, a partes iguales. Estoy convencido de que entenderéis el libro que tenéis en las manos de esta forma: como si Silvia cocinase para vosotros con todo el amor que es capaz de comunicar. Todo el equipo ha hecho un trabajo magnífico (lo he visto desde primera fila) y eso se traduce en un viaje sabroso, visual y emocional por las estaciones del año, la alimentación saludable y los mejores productos cocinados con cariño. Todos a la mesa, que Silvia nos cuida y nos quiere hacer felices. Es lo mejor que nos podría pasar.

			 

			Andreu Buenafuente
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			Prólogo

			Arquea las cejas, contrae los músculos de la cara y prepara una sonrisa, porque pronto serás responsable de crear una familia más feliz.

			Nuestra salud emocional y la salud intestinal hablan el mismo idioma y tienen una relación de amor inseparable. Hoy en día tenemos conocimiento del estrecho vínculo que existe entre nuestro cerebro y el intestino, también llamado segundo cerebro, ya que ambos se comunican de distintas maneras, por lo que si quieres tener una buena salud emocional te recomendamos que descubras qué le conviene a tu intestino. Es curioso comprobar cómo las personas que sufren estreñimiento a menudo me dicen: «Las cosas no siempre salen como uno querría».

			Vivir con humor, ayudar a los demás de forma altruista, reconociendo su trabajo y su esfuerzo, activa algunas zonas de nuestro cerebro que fabrican hormonas relacionadas con la sensación de felicidad. Silvia es un genio con su primer cerebro.

			¡Ríe! Mientras estás riendo la magia circula por todas tus células produciendo un impacto positivo, anhelado por muchos de nosotros. Reírse de uno mismo, reír en el teatro, en el cine, contestando whatsapps mientras vas de vientre, reír con los amigos, con Silvia, porque mientras ríes activas el sistema inmunológico, reduciendo los dolores y previniendo que enfermes. También se activa el sistema nervioso parasimpático, mejorando tu memoria, reduciendo la ansiedad, la presión arterial y los latidos de tu corazón, recuperando la tranquilidad y el descanso nocturno. Es muy posible que conocer mejor los secretos de Silvia no tenga precio para tu salud.

			En nuestro día a día nos vemos sometidos a ciertas preocupaciones y exigencias sociales y/o individuales que provocan la fabricación de hormonas de estrés. Unos días más y quizá otros menos, pero el estrés está controlado por tu intestino, nuestro segundo cerebro, donde las bacterias intestinales son las auténticas directoras de orquesta.

			La alimentación puede condicionar nuestra flora bacteriana (o microbiota) en pocos días y, por tanto, siempre que quieras puedes beneficiar a las bacterias que mejoran nuestro estado de ánimo.

			Silvia te explicará qué te conviene en cada estación y quizá hoy sea un buen día para introducir los primeros cambios que transformarán tu salud.

			La salud de tu intestino es la que garantiza una mejor o peor resiliencia a la hora de tolerar y superar el estrés de tu quehacer cotidiano. Si llevas una vida estresante y no quieres acabar tomando antidepresivos o ansiolíticos, te recomendamos que cuides las bacterias de tu intestino: ellas te ayudarán.

			Reconocerás perfectamente a las personas que no van bien de vientre porque no suelen estar de buen humor, se muestran irritables, no toleran el estrés y, además, ponen de mal humor a los que les rodean… tanto que incluso, alguna vez, seguro que has pensado en decirles «vete a cagar». Sólo por ayudar, claro.

			Cuida el intestino con alimentos auténticos, ecológicos, del huerto, de proximidad y recolectados en su punto óptimo de maduración, que es el momento en que nos regalan mayores cantidades de vitaminas, minerales y fitoquímicos que favorecerán el crecimiento de tus bacterias intestinales sanas, mejorarán tu estado emocional y te ayudarán a vivir tu estresante vida saltando de alegría.

			Las frutas, las verduras, las legumbres, los frutos secos y los alimentos fermentados te ayudarán a sentirte más feliz, pero todavía estarás más cerca de la felicidad cuando compartas el placer de trabajar en la cocina con la familia o los amigos, disfrutando juntos alrededor de una buena mesa.

			La relación amorosa de los dos cerebros proporciona a tu vida un placer exquisito. Es curioso comprobar cómo se reduce la diversidad de las bacterias intestinales en los abuelos que pasan largas temporadas en una residencia geriátrica y cómo su salud empeora en pocos meses. Los abuelos de la familia envejecen saludablemente cuando están en nuestra mesa, gozando también del caldo de los más pequeños de la casa. Rodéate de los que más quieres.

			Silvia, una buena persona con estrella, nos dará las claves sin pedir nada a cambio. Incluso todo podría ser mejor si te saltas la dieta de vez en cuando.

			Muchas veces me dice: «Xevi, tú cuidas mi segundo cerebro, yo sólo intento entretenerte y hacerte reír para que hoy pases un buen rato».

			Arquea las cejas, tensa los músculos de la cara y comparte una sonrisa con las personas que forman parte de tu vida. Pronto te darás cuenta de que todo junto tiene…

			…un sabor exquisito.

			 

			Xevi Verdaguer
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			Introducción

			El miedo escénico entra en acción

			Aún recuerdo el día en que Glòria Gasch, de Columna Edicions, me planteó la posibilidad de escribir este libro: «¡Madre mía, qué cantidad de “negros” voy a necesitar!», pensé.

			Dos días después, mientras me preparaba una infusión de jengibre, aún seguía pensando: «¿Quieres decir que yo…? ¿Y de qué hablaré? »

			Por las noches, cuando volvía del plató y salía a correr, volvía a replantearme aquello de los «negros»: «Tres es un buen número. No, no, ¡mejor cinco!»

			Unos días después, mientras echaba el bofe en una clase de fitness, tuve una revelación entre hipopresivo e hipopresivo: «¡Qué caray! ¿Y por qué no? ¡Venga, Silvia, que tú puedes!»

			Y así pasé las dos semanas siguientes: dándole vueltas, pensando en el ejército que necesitaba para escribirlo, haciendo deporte y bebiendo más infusiones que un bereber. ¡Ah!, y agotando el tiempo para darle una respuesta a Glòria.

			Tic-tac… tic-tac.

			Voy a prepararme otra infusión, ahora doble, de jengibre. Así aumentaré mis defensas, porque seguro que el miedo que me provoca esta disparatada idea del libro me las ha bajado. Además, el miedo se instaura en los riñones y si bebo más líquido seguro que les ayudo a eliminar estas toxinas «cagadas» de miedo que… ¡Cling! ¡Ya lo tengo!
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			¡Claro que puedes, Silvia!

			¡Pues claro que puedo hacerlo! Y precisamente de eso voy a hablar, de cómo me tomo las cosas en la vida, de cómo sin darme cuenta cuido mi cuerpo, ante las sorpresas del día a día, con la alimentación y el deporte, de cómo autogestiono mis emociones…

			En definitiva, de cómo vivo e intento que vivan los que me rodean, para tener preparado el cuerpo y la mente para lo que se avecine.

			Y así, tal como lo explico, se lo comunico a Glòria. Desde entonces ha pasado casi un año y han ocurrido muchas cosas que, por encima de todo, he intentado abordar con humor, amor y buenas comidas.

			Aquí encontrarás recetas que estoy encantada de compartir contigo y que ojalá te hagan sentir tan feliz como yo lo he sido disfrutándolas y cocinándolas para las personas a las que más quiero.

			Pero antes de entrar de lleno en materia quiero que sepas que no pretendo dar lecciones de nada. Soy actriz y madre. Simplemente me gusta la idea de compartir contigo el aprendizaje y los consejos que me han acompañado durante estos últimos años y de que, además, cuando termines de leerlos hayas pasado un buen rato.

			Todos, en un momento u otro, hemos buscado un cambio en nuestras vidas. Dejar atrás viejas costumbres y acercarnos a una vida más saludable y llena de nuevas posibilidades. Pero, a decir verdad, no es fácil. Da pereza, y a mí la primera. Y todos decimos aquello de «sí, sí, el lunes empiezo» y ese lunes no llega nunca. Pero también debo decirte que este nuevo camino es muy excitante: descubrirás miles de productos que hasta ahora no conocías, comprobarás que las algas se comen, que son buenas y que aún lo son más para la salud; o aprenderás a distinguir a simple vista el mijo de la quinoa, entre muchas otras cosas. Un camino repleto de descubrimientos y aventuras culinarias.
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			¿Quién dijo que aprender fuera fácil?

			Los humanos somos seres de costumbres y la introducción de cualquier cambio en nuestra vida puede ser una conmoción. Al principio es difícil encontrar alternativas que nos gusten y que puedan sustituir antiguos hábitos. Lo entiendo. ¡La pasta, los fritos y los azúcares son pequeños diablillos de sabor delicioso! Y quizá ahora aún no, pero seguro que un día también disfrutarás con un salteado de quinoa y pak choi. ¡Palabra!

			Lo más importante es no asustarse y no tirar la toalla. No estamos solos. Existen cantidad de especialistas que nos pueden acompañar en esta transición hacia una vida mejor y más saludable.

			En mi caso fue Xevi Verdaguer. Llegó por sorpresa a mi vida y ahora se ha convertido en uno de los mejores amigos de la familia.

			Durante muchos años intenté, sin éxito, quedarme embarazada. Después de algunos tratamientos de fertilidad fallidos, y cuando estaba a punto de tirar la toalla, un amigo me habló de Xevi. «Por probar no perderás nada», me dijo. Y no sólo no perdí, sino que he ganado otra vida, la mejor recompensa que podré recibir jamás: mi hija Joana.

			Después de un cambio de alimentación y de seguir algunos consejos, en poco tiempo conseguí mi esperado y deseado embarazo. Así que lo que empecé como una prueba, se ha convertido en nuestro día a día. Nos gusta comer bien, sano y además sabroso.
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			¡El mundo está lleno de principiantes!

			Aún recuerdo el primer día que me adentré en uno de los muchos centros de alimentación biológica y saludable. Con el carro lleno hasta los topes de los alimentos que me había recomendado Xevi y algunos más que había investigado por mi cuenta. Creí que ya lo tenía todo. Incluso cuando hacía cola en la caja para pagar creía sentir los primeros efectos positivos en mi salud. ¡Era magia! El poder de la mente, ¿eh?

			Al cabo de unos segundos también descubrí que podía hacer magia con mi bolsillo, porque en pocos minutos ¡se había vaciado completamente!

			Éste es un error de novato. Con el tiempo y la experiencia descubres que 1: no necesitas comprarlo todo para ser más healthy; y 2: que hay cantidad de propuestas saludables a buen precio. Pero como en todo, has de estar al tanto.

			Con la ilusión de los primeros días, me encerré en la cocina y empecé a cocinar. Con mejor o peor fortuna, empezamos a probar distintas opciones. No todas nos gustaban, pero intuíamos que íbamos por buen camino. Pero cuando el suflé de la emoción empieza a bajar, entonces se tambalea el gran reto de la vida saludable…

			Cualquier persona que trabaje dispone de menos tiempo del que quisiera para dedicarse a cocinar. Y además, cuando ya has preparado un sinfín de veces las cuatro recetas que conoces, estás harto y las fuerzas empiezan a fallar. Pero tranquilos. ¡Por suerte para vosotros, me tenéis a mí! ¡Ji, ji!

			Éste es uno de los motivos principales por el que decidí embarcarme en esta aventura: quiero compartir contigo, con vosotros, todos los «secretos» y consejos que me han salvado de apartarme del buen camino.

			No os imaginéis este cambio en vuestras vidas como algo drástico. ¡No quiero que me vengáis a buscar cuando vuestra pareja os deje porque le hayáis quitado el gluten, los azúcares, los fritos y las harinas de un día para otro! No me hago responsable. Todas estas modificaciones se pueden introducir progresivamente. Si hemos llegado a la vida adulta con estos hábitos, démonos un poco de margen para dejarlos atrás. ¡Roma no se construyó en un día y nosotros no podemos dejar nuestras viejas costumbres en una noche!

			Todo es cuestión de equilibrio. A medida que avances por este nuevo camino de vida saludable —y cada cual lo hará a su manera—, encontrarás la fórmula que te haga feliz y que satisfará tus necesidades. Debes escucharte, mimarte y apreciar cada uno de los pequeños cambios que experimentará tu cuerpo. Y lo más importante: que sientas cómo fluye. Olvídate de sentirte culpable. Evidentemente, no pasa nada si en alguna ocasión caemos en la tentación y recuperamos alguno de los antiguos hábitos. Si te mueres de ganas de comerte un plato de pasta, ¡hazlo! No pasa nada. Poco a poco, irás viendo también que te apetece menos o que disfrutas tanto de un plato de pasta elaborada como de uno con algunas legumbres (garbanzos, lentejas…) o féculas (tapioca, boniato…), y sobre todo notarás que te sientes mejor porque no tienes que soportar una digestión pesada.
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