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			A mi papá, quien me acompañó en este proceso de cambio y me alentó a que siguiera con este estilo de vida.
Siempre estuvo orgulloso de mi cuenta Eatclean y me motivó a seguir y proyectar hacia adelante, cueste lo que cueste.
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			Detrás de @eatcleanok

			¡Hola, soy Rocío! Algunos me conocen de Instagram, donde desde hace casi tres años publico mis recetas en la cuenta eatcleanok. Hoy somos más de 200.000,  ¡todavía no puedo creer esa cifra! Como la mayoría de los sueños, empezó con un deseo y como hobby, y se concretó con mucho esfuerzo y también con un poco de suerte.

			Todo empezó a mis quince años (hoy tengo veintidós), cuando unos análisis médicos me dieron un resultado inesperado para una chica tan joven: mis niveles de colesterol y triglicéridos eran altísimos. ¿Cómo podía ser? En mi casa siempre se comió de todo y en mis comidas diarias no tenía grandes excesos: eso sí, me encantaba la comida chatarra y con el tiempo comprendí que esa alimentación que para mí era sana tal vez no lo era tanto. 

			En mi caso se trataba de una cuestión genética y la única alternativa era cambiar mi alimentación. Así fue que fui a una nutricionista que me dio las primeras pautas. Estaba decidida, haría los cambios que hicieran falta para evitar que en un futuro tuviera que tomar medicación.

			Lo primero que tuve en claro fue que quería seguir comiendo las cosas que me gustaban y pronto descubrí que no solo no era una tarea imposible, sino que se trataba de un simple pero fundamental paso: reemplazar algunos ingredientes. O, dicho de otra forma, encontrar las versiones saludables de platos que no lo son.

			Dejé de tomar gaseosas, cambié las harinas refinadas por las integrales y de a poco fui dejando los alimentos procesados de lado. Siempre me había gustado cocinar, pero decidí involucrarme en la cocina, primero ayudando a mi mamá, y después animándome a cocinar para mis papás y hermanos. Empecé a comprarme revistas de comida sana, después llegaron los libros y tras muchas pruebas y errores (todos recuerdan mi primer pan: ¡incomible!), fui tomándole la mano. Y no solo eso: muy pronto, alrededor de un mes después de esos primeros análisis, los resultados mejoraron considerablemente y con eso mi entusiasmo. Entendí que ser consciente en mis elecciones a la hora de alimentarme tendría un efecto inmediato en mi salud: si comía bien, iba a estar bien.

			Cada día me sentía mejor, más liviana pero a la vez más fuerte, me enfermaba menos y cuando terminé el colegio me pregunté si mi vocación iría por ese lado. Me anoté en Ingeniería en Alimentos y cursé dos años, que me aportaron muchos conocimientos acerca de la composición de los alimentos, pero sentía que algo me faltaba. Me acuerdo de ver a mis amigas, que también arrancaban sus carreras fascinadas por lo que aprendían, y soñar con tener esa pasión. Con mucha culpa, decidí dejar la carrera. 

			Siempre fui muy histriónica, hiperactiva y disfruto de todo aquello que implique tener creatividad: pintar, dibujar, actuar... No me veía trabajando en un laboratorio, una actividad muchas veces solitaria. Así que empecé a trabajar en la fábrica de mi papá mientras pensaba cómo seguir. Ahí aprendí un montón, desde lo más simple, como es tener un trabajo y tener que cumplir con esa responsabilidad, a cómo trabaja una fábrica, qué hace cada parte y cómo se relacionan entre ellas. Yo trabajaba con mi hermano en el área de Marketing y la verdad es que me gustaba mucho, entonces decidí probar la carrera. Así estuve un año, trabajando y estudiando, pero la idea de la alimentación seguía en mi cabeza. Tenía mucho miedo de dejar otra carrera, de no saber qué era lo que quería hacer. Pero ese era el problema: sí lo sabía.

			Así, un día volví de la facultad y me decidí a subir una de mis recetas. 

			Yo iba con mi tupper a la fábrica y mis panqueques de espinaca de media mañana habían pasado de ser una rareza a ser toda una celebridad. Mis compañeros me insistían en que compartiera mis ideas y dije: «¿Por qué no?». Abrí una cuenta de Facebook, saqué un par de fotos y así nació eatclean: comer limpio, simple, sencillo.
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			Primero me seguían amigos y amigos de amigos, pero el boca a boca hizo que cada vez tuviera más seguidores, y un día me llamó una periodista a la que le gustaba mi página. Estaba haciendo una nota sobre comida saludable en Instagram y quería incluirme. Para eso debía cambiar de red social y ni lo pensé: así nació eatcleanok tal como la conocen. 

			Llegar día a día a tantas personas es algo increíble. La emoción que siento cuando alguien me escribe para contarme cómo cambió la alimentación de una familia, de chicas que no sabían cocinar y de pronto quedan como reinas con el novio, o de abuelas que comparten nuevas recetas con sus nietos, es enorme. Inspirar a otros a tener mejores hábitos es un regalo que nunca imaginé.

			Mientras la página crecía, mi decisión no pudo esperar más: me cambié a Nutrición y ya voy por la mitad de la carrera. Así se completó un camino que había iniciado muchos años atrás y pude encontrarme con mi verdadera pasión: crear platos para compartir con los afectos y que ayuden a crear nuevos hábitos saludables.

			Eatclean es, para mí, comer sano e involucrarse en lo que vas a ingerir. Ser consciente y responsable de ello. Hacer las compras, saber qué es lo que compramos, de dónde viene lo que comemos y tratar de mantener la simpleza. Pocos ingredientes, lo más nobles posibles, listos para nutrirnos.

			Todas las enfermedades crónicas tienen que ver con el estilo de vida y fundamentalmente con la alimentación que tuvimos a lo largo de nuestra vida. Comer conscientemente es eso: lo que comés genera una respuesta en tu organismo, positiva o negativa. Comer se convierte en tu mejor medicina o en tu peor veneno. Al elegir comer bien, te estás dando calidad de vida.

			Empezar a comer mejor es más fácil de lo que parece. Solo hay que empezar. Una vez que estás en el camino, tu cuerpo mejor que nadie va a saber lo que necesita. 

			A lo largo de este libro vas a conocer un poco más acerca de los grupos de alimentos, por qué es importante incorporarlos a todos y saber qué nos aporta cada uno.

			En el capítulo 3, voy a pasarte mis tips de planificación semanal, de la lista de las compras y cuál es mi día ideal. Previa consulta con un profesional, vos también vas a poder armar el tuyo.

			El capítulo 4 está dedicado a mis recetas: los básicos, desayunos y meriendas, almuerzos y cenas, y snacks.

			En el capítulo 5 vas a encontrar consejos para saber qué llevar si vas a estar todo el día afuera, qué elegir si vas a comer afuera o cómo pedir delivery y qué pasa si un día comiste de más. Además, te voy a contar acerca de las propiedades del huevo más un par de recetas salva yemas (¡que siempre me piden!).

			El último capítulo, el 6, es mi preferido: ahí vas a encontrar espacio para armar tu propia lista de compras, anotar qué hábitos te gustaría adoptar y cuáles son los objetivos alcanzados, qué reemplazos se convirtieron en tus favoritos y ¡tus propias recetas!

			¡A los viejos conocidos y a los que me conocen recién hoy, bienvenidos a eatcleanok!

		


		
			Siempre recuerdo cuando empecé a salir con Esteban.

			En nuestra primera cita, ¡pedí ravioles con crema y carne picada! y así seguí un par de veces más copiando lo que él pedía. Un día tomé coraje y le conté acerca de mi alimentación. No solo me escuchó sino que pronto comenzó a cambiar hábitos de su propia rutina. ¡Lo bueno se contagia! Hoy, tres años después, él solo cocina saludablemente y elige qué alimentos comprar y comer.

			Cada vez que podemos, sacamos a pasear juntos a Barti, nuestro perrito. Es una de mis formas preferidas de hacer ejercicio, llenarme de endorfinas y compartir un lindo momento entre los tres.
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			El agua es protagonista si querés llevar un estilo de vida saludable, es el principal componente de nuestro organismo, transporta nutrientes, ayuda a eliminar toxinas, mantiene nuestra piel linda e hidratada, ayuda a oxidar grasas con mayor eficiencia y mejora la digestión y el estreñimiento, entre otras cosas. Todos debemos consumir al menos dos litros de agua al día.
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			¿Qué son los nutrientes?

			Son sustancias que obtenemos a través de los alimentos y que son indispensables para nuestro crecimiento y para el correcto funcionamiento del organismo.
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			Seguramente hayan oído hablar de los famosos hidratos de carbono, proteínas y grasas (MACRONUTRIENTES) y de las vitaminas y minerales, y el agua (MICRONUTRIENTES). Los macronutrientes aportan calorías y los micronutrientes, no. Ambos  son clave en una alimentación balanceada y permiten que el cuerpo pueda realizar todas sus funciones vitales correctamente.

			Macronutrientes

			Cuando comemos, nuestro cuerpo degrada los nutrientes en partículas más pequeñas que luego se absorben y usamos como combustible. 
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