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(émo empece
mi cambic de habifos
#healthylife

#MiVidaSinDietas

é lo que es someterse a una dieta restrictiva. To-

dos hemos conocido, de cerca o de lejos, esas
dietas que se hacen populares durante un tiempo y
que te someten a un cambio de hébitos brusco con
la promesa de cambios rapidos y milagrosos en tu
cuerpo. Tengan el nombre que tengan, acaban inevi-
tablemente en fracaso. Esas «dietas» exigen un gran
sacrificio tanto fisico como emocional, muy dificil
de asumir. Condicionan tu vida social y, una vez te
han permitido alcanzar tu objetivo inmediato -perder
unos kilos-, te dejan expuesto a recuperar esos kilos
rapidamente. Son, en definitiva, un parche, una solu-
cién temporal en lugar de una mejora a largo plazo.

En mi caso, que tal vez también sea el tuyo, esa
tortura psicoldgica y fisica ya la habia pasado siendo
jovencita. Es especialmente peligroso recurrir a ese
tipo de dietas durante la adolescencia, una época en
la que se adquieren hébitos que mas tarde pueden ser
dificiles de eliminar, y en la que, ademas, somos més
sensibles a las influencias externas. Los estereotipos
de mujer que venden los medios de comunicacién me
llegaron a hacer sentir rechazo por mi propio cuer-
po y por mis curvas, al no adaptarse a los cdnones
de belleza del momento. Aunque mi sobrepeso no
era exagerado, tanto bombardeo publicitario sobre
el cuerpo «perfecto» logré que me sintiera como una
auténtica cerdita.



Mi problema siempre han sido los mi-
chelines. Recuerdo perfectamente que una
vez, cuando tenia catorce afios, me envolvi
completamente la barriga con cinta de em-
balar para imitar la figura plana de las chicas
que veia en las revistas y la televisién. La ex-
periencia fue tan dolorosa y traumatica que
nunca lo volvi a hacer.

Pero quizé gracias a aquellos trances,
bastante habituales en una adolescente, afios
después tuve claro que no volveria a tropezar
dos veces con la piedra de las dietas. Sien el
pasado no me habian funcionado, tampoco
me iban a funcionar ahora.

Cémo empezar un nuevo estilo
de alimentacidn

Todos tenemos un punto débil, ese algo que
no puede faltar en tu vida por mas que te com-
prometas con una causa. Sincérate contigo
mism@ y descubre cuél es para ti ese capri-
cho insustituible. En lugar de eliminarlo por
completo, piensa en adaptarlo de la mejor
manera posible a tu nuevo estilo de vida. Si
estds hojeando este libro, intuyo que com-
partes mi debilidad: los dulces.

Ahora que lo tienes claro, conviene que
elabores un plan de alimentacién sencillo.
Dejar de comer tus alimentos favoritos de un
dia para otro te creard excesiva ansiedad, y
sobrevivir a base de menus minusculos que
te hagan pasar hambre también parece una

idea abocada al fracaso desde el principio.
El éxito de un plan de alimentacién no va a
depender del hecho de dejar de comer, sino
de cémo y en qué cantidad vas a incluir tus
alimentos predilectos en tu dieta. De este
modo no perderés la motivacién y podrés
mantenerlo a lo largo del tiempo.

cAOMO EMPECE MI CAMBIO DE HABITOS #HEALTHYLIFE 17



No al azicar blanco
y a las harinas refinadas

La adaptacién hacia una alimentacién épti-
ma pasa por eliminar los productos téxicos,
empezando por la madre del cordero de lo
malsano, el producto alimenticio legal més
adictivo que existe y el causante de cientos
de enfermedades: el azicar blanco. Aunque
no vamos a profundizar en los efectos fisio-
16gicos y psicolégicos del azicar, baste con
sefialar que esta «droga blanca» funciona de
manera tal que crea adiccién. Una vez esta-
mos «enganchados», la falta de aztcar nos
genera ansiedad y esa ansiedad la querremos
mitigar con un nuevo «chute». Si a esto le
sumamos la ansiedad que pueden ocasionar
algunas situaciones cotidianas, personales o
profesionales, podemos acabar ddndonos un
atracén tras otro de chocolates o productos
«chatarra», una pequefia dosis de felicidad
inmediata que sin embargo es la semilla de
més problemas a largo y no tan largo pla-
zo (dolor de cabeza, falta de concentracién,
obesidad, enfermedades cardiovasculares,
etc.). En lo personal, lo mejor es abordar
directamente esos conflictos para poder
liberar tensién.

Entu camino hacia una vida mas sana, te
verds tentad@ a darte uno de esos atracones
de azucar, pero hay productos alternativos y
sa ludables con los que podras sustituir, poco
a poco, los productos nocivos -azicar y ha-
rinas refinadas- por otros sanos y nutritivos.
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Igual que tienes algunos alimentos favo-
ritos, seguramente haya determinados ingre-
dientes que detestas o que no toleras. No te
obligues a consumirlos si eso te va a generar
estrés o angustia, por muy sanos que sean.
Tal vez cuando tu paladar se haya adapta-
do a lo natural, puedas darles una segunda
oportunidad; o quizé encuentres alimentos
con nutrientes similares a aquellos que te
provocan rechazo.

Disminuye los alimentos
procesados

Cada vez son més los estudios que salen a
la luz donde se demuestra que el exceso de
azucary los aditivos sintéticos de los produc-
tos procesados tienen consecuencias sobre
nuestro organismo, mas alla de las calorias va-
cias que contienen. Se sabe también que son
adictivos, por lo que es de vital importancia
reducir al maximo o eliminar por completo
su ingesta si queremos lograr una alimenta-
cién saludable.

Una buena opcién es intentar, en la me-
dida en que tu economia lo permita, ir agre-
gando productos ecolégicos a tu lista de la
compra. No tienen ingredientes sintéticos
perjudiciales para la salud, y son respetuo-
sos con el bienestar animal y la naturaleza.

Pero hazlo poco a poco, cambia o susti-
tuye un producto cada vez.



Come mais frutas y verduras

$Qué puedo decir sobre los beneficios de las frutas y
las verduras que ya no sepas? Creo que nuestro princi-
pal reto estd en darles la oportunidad de formar parte
de nuestro dia a dia y en concederles el protagonismo
que merecen. Comienza incorporando a tu dieta tus ver-
duras y frutas favoritas hasta que tengas el habito de
consumirlas y luego ve introduciendo otras variedades.

Te sentirds tan llen@ de vida y las disfrutarés tanto
que aprenderés a prepararlas o degustarlas de muchas
maneras.

Renueva la despensa

Con esto no quiero decir que debas tirar lo que ya tie-
nes en casa, sino que poco a poco vayas dejando de
comprar productos envasados y vayas sustituyéndolos
por otros. Cuando se trata de cambios tan drésticos, es
mejor ir poco a poco; asi podras asimilar lo que sucede
y despistar a tu cerebro hasta que no pueda resistirse a
los nuevos sabores naturales y se adapte a los cambios.

Planifica las comidas de la semana

Sobre todo al principio, es necesario planificar el menu
semanal, ya que te ayudara a seguir una pauta mientras
te adaptas a todos los nuevos cambios. Hacer un plan de
comidas de lunes a viernes es muy util no sélo porque
te permite ahorrar tiempo, sino también porque puedes
ahorrar mucho dinero comprando unicamente lo que
piensas consumir.
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Haz ejercicio de manera regular

Que si... Que te gusta hacer ejercicio... No digas que no
tan convencid@. Lo que pasa es que no le has dado mas
oportunidades. No hace falta que te agobies, pero busca
una motivacién efectiva. Piensa que estds incorporan-
do nuevos hébitos que quieres que se queden para toda
la vida. Y hacer ejercicio es béasico para lograr buenos
resultados a largo plazo (por eso le he dedicado un ca-
pitulo entero: «<Hora de ejercitarse»).

Algunas sustituciones con las que puedes
comenzar

o Azicarrefinado. Para sustituirlo, utiliza edulcorantes
naturales como la estevia, la miel, la panela molida o
el agave, o bien el edulcorante que mejor se adapte a
tus preferencias.

« Harinas y panes blancos. Siempre que se pueda hay
que recurrir a las formas integrales. No porque sean
ligeras, sino porque aportan més vitaminas y minera-
les, ademés de fibra, que te ayudara a sentirte saciad@
durante més tiempo.

+ Grasas. Hay que optar siempre por las més naturales,
como aceite de oliva, coco, mantequillas vegetales
naturales, etc. Lo inico que debes hacer es aprender
a controlar su consumo.

+ Comienza a consumir més productos frescos (frutas
y verduras).

 Limita los productos enlatados o procesados a situa-
ciones muy puntuales; evitalos en el dia a dia. Entre
este tipo de alimentos incluyo los embutidos y los
productos con un exceso de sodio.



Los ingredientes saludables y tu bolsillo

Algunas personas se quejan de que algunos alimentos
mas sanos son mas caros que los tradicionales. Lo cierto
es que esto es muy muy relativo. Por ejemplo, la estevia
cuesta més que el azicar blanco si el criterio es el peso,
pero hay que tener en cuenta otros aspectos. En primer
lugar, un botecito de estevia te rendird mucho més que
kilos y kilos de aziicar. En segundo lugar, el aziicar blanco
es extremadamente perjudicial para tus dientes, puede
propiciar un gran numero de enfermedades y no aporta
ningun tipo de nutriente.

También puedes tener otros aspectos en considera-
cién. Un helado casero hecho con ingredientes muy nu-
tritivos te costaré bastante menos dinero que un helado
de elaboracién industrial. Por otro lado, si prescindes de
determinados productos dafiinos en tu compra habitual
(por ejemplo, bebidas refrescantes) y los sustituyes por
otros més naturales (en este caso, agua o zumos case-
ros), podras permitirte comprar alimentos integrales y
ecoldgicos de primera calidad. En una dieta rica y va-
riada deben abundar los alimentos naturales lo menos
procesados posible; has de reservar una gran parte de
tu carro a las frutas y verduras, que son relativamente
econdmicas.

En definitiva, desde mi experiencia puedo asegu-
rar que una alimentacién sana y equilibrada no sélo es
asumible para cualquier bolsillo, sino que ademas pue-
de ser més econdémica tanto a corto como a largo plazo.

cAOMO EMPECE MI CAMBIO DE HABITOS #HEALTHYLIFE 21
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Hora
de ejercitarse

ara iniciar un estilo de vida més saludable es total-

mente imprescindible comenzar a hacer ejercicio.
Al principio no es facil. Cuando empecé a introducir
cambios en mis héabitos, se me hacia muy cuesta arriba
pensar en practicar deporte; nunca habia seguido una
rutina de actividad fisica.

Pero hacer ejercicio proporciona grandes benefi-
cios para tu salud. No sdélo ayuda a bajar de peso, sino
que puede ser muy adictivo en un sentido positivo: las
endorfinas que se segregan al hacer ejercicio propician
un estado mental més alegre y optimista, de manera que
si perseveras en hacer deporte hasta que se convierta
en un hébito, descubrirds que, ademés de gustarte, te
resulta fécil y natural incorporarlo en tu dia a dia.

Ya sea por trabajo, por pereza, por alguna lesién,
porque el gimnasio es caro o porque nos resulta abu-
rrido, siempre encontramos la excusa perfecta y lo deja-
mos para otro dia. Pero ahi va mi consejo: empieza hoy.

Encuentra tu motivacion

{No te atrae el gimnasio? ¢Casi te crea angustia hacer
footing, y el rato que le dedicas se te hace interminable?
Entonces piensa en ese deporte que siempre te gustd
(futbol, basquet, véley...) o bien en aquella actividad que
siempre quisiste aprender y nunca llegaste a probar (es-
calada, natacidn...). Quizé en la infancia jugabas a ftitbol,
a véley o a basquet. O sencillamente te encanta bailar,



o deseas estar en forma para hacer excursiones por la
montafia. Empieza por ahi, por encontrar tu motivacién.
Puede que cuando ya tengas un contacto habitual con
esa actividad acabes queriendo reforzar tu resistencia,
elasticidad y fuerza con ejercicios complementarios en
casa o en el gimnasio.

Ese nuevo hobby o esa aficién redescubierta sdélo
te proporcionara beneficios: te liberaras del estrés y de
la rutina, tendrds oportunidad de superarte a ti mism@,
descubrirés que tienes las habilidades que quieras tener,
y si practicas deportes colectivos podrés relacionarte
con otras personas o bien reforzar los lazos con tu fa-
milia o amigos.

éGimnasio o casa?

Una vez encuentres la motivacién necesaria, no pasara
mucho tiempo hasta que quieras mejorar y mantener tu
estado fisico. La pregunta ahora es: égimnasio o casa?
Cuando yo comencé a hacer ejercicio de manera habi-
tual hace dos afios, decidi que no iba a ir al gimnasio.
La razén es que me habia inscrito mil veces y mil veces
lo habia dejado antes de terminar el mes. No sabia cuél
era exactamente el motivo, pero sabia que sélo era una
pérdida de dinero y de tiempo. No me sentia cémoda,
no sabia cémo entrenar, e incluso me daba vergiienza
preguntar. Salir de mi casa para ir al gimnasio era una
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auténtica lucha; no me motivaba en absoluto.

Asi que decidi que lo mejor serfa probar a en-
trenarme por mi cuenta en casa o al aire libre.

Por fortuna, hoy en dia hay muchos pro-
gramas de entrenamiento que puedes seguir
desde casa. Puedes comprarlos o descargarlos
y visualizarlos de forma gratuita a través de
internet. Yo opté por los programas que te-
nian entrenadores, ya que contar con alguien
que me dirigiera era muy motivador y todo
un plus cuando se entrena solo y en casa.

Si prefieres entrenar en el gimnasio, ase-
gurate de que ofrecen diferentes actividades
complementarias a los ejercicios que se ha-
cen en la sala. Asi la estimulacién serd ma-
yor, porque podras cambiar o combinar tus
rutinas con facilidad. Otra ventaja de acudir
a un gimnasio es que al estar rodeados de
m4ds personas se contagian las ganas de tra-
bajar y mejorar.
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Algunos consejos para empezar
una vida més activa

« Mejor prevenir que curar. Cuando se co-
mienza a hacer ejercicio es normal estar
muy motivado y querer darlo todo en la pri-
mera sesidn, pero hay que ser realistas: no
es posible pasar de ser sedentario a querer
hacerlo todo; podrias lesionarte y frustrar
tu nuevo plan.

« Sin prisas pero sin pausas. No hace falta
que desde la primera semana hagas ejer-
cicio cada dia; lo mejor es ir poco a poco
y darle tiempo a nuestro cuerpo para que
se adapte al cambio.

» No esperes lo imposible. Un gran error al
comenzar es pensar que poco después de
hacer ejercicio ya vamos a tener los abdo-
minales marcados. Con esa actitud sélo
conseguiras desesperarte, frustrarte y tor-
turarte. De nuevo, hay que ser realistas: no
se alcanzan cambios fisicos tan grandes
o visibles en sélo dos meses, se requiere
mucho maés tiempo y disciplina.

« Cambia el enfoque. No pienses en la acti-
vidad fisica tinicamente como una herra-
mienta para bajar de peso. Aunque no veas
cambios fisicos muy marcados, piensa que
ya por el mero hecho de estar haciendo una
actividad fisica de manera constante, estds
mejorando tu salud y obtendras beneficios
a corto o largo plazo.





