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introduccion

ara mi, la alimentacidn es, sin duda, la

herramienta mas potente de desarrollo

personal del ser humano. Todos comemos
de dos a tres veces al dia y podemos afirmar,
por lo tanto, que la comida tiene un peso muy
importante en nuestra rutina. A todos los niveles.
Por ejemplo, en Espaia, la mayoria de las veces
que quedamos con alguien para socializar lo
hacemos alrededor de una mesa y con la comida
como protagonista.

La comida no s6lo nos nutre, sino que somos
nosotros los que elegimos lo que vamos a ingerir.
Ahi es donde se marca la diferencia, ya que
hacernos responsables de nuestra alimentacion
y elegir lo mejor para nosotros y nuestra familia
lo cambia todo.Ya no sélo porque estaremos
mis sanos, que es importantisimo, sino porque
ante la eleccion de comer algo que sea bueno
o malo para nosotros, debemos elegir querernos
y cuidarnos.

Para entenderlo mejor te pongo un
ejemplo muy sencillo. Imagina que estis en

®

el supermercado con hambre y con ganas de
comer algo rico y rapido para cenar —esto es
un clasico— vy tienes la opcion de comer algo
sano o algo que no lo es. Tan simple como esto:
una pizza o una ensalada. Justo en ese momento
tienes la posibilidad de cambiar tu vida en todos
los aspectos. «Pero ;en todos?», me preguntaras.
Si, en todos. Porque cuando elegimos cuidarnos,
priorizarnos y dar lo mejor a nuestro cuerpo,
nuestra vida cambia, nosotros cambiamos y en
consecuencia cambia nuestro cerebro, que esta
directamente relacionado con nuestro sistema
digestivo y nuestra microbiota.

En este aspecto, me parece mas facil comer
sano cada dia que apuntarse al gimnasio, hacer
yoga, ir a terapia, practicar meditacién o cualquier
otra cosa que tenga que ver con el autocuidado.
Al ser algo que haremos si o si, no hay que cambiar
nada en nuestra rutina, apuntarse a ningan lado
o tener una mayor fuerza de voluntad. Lo tnico
que tenemos que cambiar es nuestra eleccion en
el siper.Y una cosa mas, que también es muy
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facil y es mi favorita: jhay que disfrutar! Es vital
disfrutar y mucho; y con la comida mis, pues ya
te he dicho algo importante: todos comemos muchas
veces al dia todos los dias. De ahi el titulo de este
libro: Ama lo que comes.

Si disfrutas comiendo y ademas de forma
saludable, no vas a querer comer otra cosa
ni echaris nada de menos. Aunque quiza me
repliques: «Es que yo amo comer hamburguesas
del McDonald’s». Vale, de acuerdo, pero te aseguro
que ellas no te aman a ti.

Creo que es importante que el amor sea
correspondido en todos los ambitos de la vida.
Llevémonos el ejemplo a una relaciéon. Suponte
que hay una persona que te encanta, que suefas
con ella, que te pones nervioso cuando estd a tu
lado, que te chifla por fuera y por dentro, pero
que te trata fatal, te hace sentir mal y no te valora.
¢A que es mejor no estar con ella por mucho que
te guste? ;A que es un acto de autoestima dejarla,
priorizar tu bienestar y amarte a ti mismo?

Lo mismo seria en el caso contrario.
Imaginate que hay una persona a la que le
gustas mucho, te quiere y te trata bien, pero th
no te diviertes con ella. No te encanta y no
te hace feliz porque es aburrido estar con esa
persona. Pues también tardarias poco en dejarla,
¢no? A eso me refiero con que el amor tiene que
ser correspondido, a que ames lo que comas y
que lo que comas te ame a ti.

Por muy sano que sea comer cualquier
alimento, si a ti no te gusta o no lo disfrutas,
sera imposible mantenerlo en tu dieta y que
empiece una relacién de amor verdadero.

Por eso es importante distrutar. ;Cuanto? Mucho.

Volviendo al simil del amor de pareja, si estas
enamorado, es dificil que esa relacion se acabe.
Yo, en este libro, es lo que quiero ensefarte. Este
es mi legado: que te enamores de la comida sana
y que recuperes tu salud sin tener que hacer un
gran esfuerzo. Ademas, ;sabes qué ocurre cuando
estamos sanos y con energia? Que nuestra vida
cambia y empezamos a plantearnos muchas

cosas. Si nos encontramos bien, probablemente
tendremos ganas de estar mejor atin, de movernos
e ir al gimnasio; cosa que, si estas agotado, cansado
o enfermo, no pasa. Si nos encontramos bien,

nos apetecera mejorar a nivel personal y ser
mejores como personas o trabajar en nuestros



traumas. Si nos encontramos bien, con fuerzas

y con ganas, y nuestro trabajo no nos gusta,
podemos animarnos a hacer algo que realmente
nos apasione. Si nos encontramos bien y no nos
gustan los habitos de nuestros amigos o incluso
son tOxXicos, querremos conocer a gente nueva
y cambiar de amigos.Y asi hasta el infinito.

Si comemos bien y nos sentimos bien, la vida,
en general, es mucho mas facil. En cambio,

s1 estamos cansados, enfermos y sin energia, la
vida se nos hace mas dificil.

Mi consejo es que de momento no cambies
nada de tu vida. No hace falta. S6lo elige bien
lo mejor para ti y lo demas llegari solo. Siempre
digo que tengo muy pocos haters y es porque la

gente que me sigue —y por tanto se cuida— no
puede serlo. La gente que se quiere y se prioriza
no se mete con otra gente. ;El motivo? Es mas
facil ser buena persona si nos encontramos bien.
De hecho, mis alumnos de Método S.A.N.O.,
mi membresia de ments saludables (de la que
hablaré con mas detenimiento en el capitulo 6),
siempre me dicen que no sabian que cambiando
la alimentacion su vida también cambiaria en
tantos aspectos.

Para ello s6lo hay que tener en cuenta tres
cosas. La primera es saber elegir alimentos de
calidad (te lo explicaré en el capitulo 3). La
segunda es disfrutar muchisimo de tu nueva
alimentacién saludable dandole mas sabor a la
comida (lo trataré en el capitulo 5).Y la tercera,
aunque no menos importante, es que todo
tiene que ser facil, y no sélo hablo de la comida.
Debemos tener recursos para que podamos
organizarnos la semana y comer sano en
5 minutos. Para que el dia no se nos haga cuesta
arriba y cueste menos comer sano que abrir una
pizza congelada. Sélo te pido que confies en mi.
Cuando termines de leer este libro y lo apliques
a tu rutina, no s6lo me querras mucho, sino
que te querras mas a ti. Ademas ahorraras tiempo
y disfrutaras muchisimo comiendo sano.Todo
un lujo.






mi
historia

ntes de meternos en materia y comenzar

a cambiar tu vida, te voy a contar

como cambid la mia. Empezaré por el
principio de los tiempos, quiero decir, de mis
tiempos: mi nacimiento.

En mi nacimiento todo fue bien, fue un parto
rapido y vaginal; hasta aqui todo perfecto. Sin
embargo, al poco tiempo, cuando apenas tenia
unos dias, contraje una infeccioén de orina muy
fuerte por la que acabé ingresada. La cuestion
es que en aquella época no se le daba mucha
importancia a la lactancia materna. En el caso de
mi madre, tuvo que dejar de darme el pecho y
eso, sumado a la cantidad de antibiéticos que me
dieron, hizo que mi microbiota se viera afectada.
Todo esto se tradujo en infecciones de orina
recurrentes y antibioticos cada dos por tres hasta
los cuatro afios.

Ahora, desde que soy madre y me dedico a lo
que me dedico, sé que lo que me pas6é de pequena
condiciond el resto de mi vida. Sobre todo, por
la importancia de la formacién de la microbiota

®

durante los primeros mil dias de vida del nifio.

Yo en ese periodo tomé muchisimos antibidticos
y nada de lactancia materna, por lo que mi sistema
digestivo no se formo con la fuerza suficiente.

Por eso, cuando nacié mi hija, tuve clarisimo que
le darfa lactancia materna y, aunque no fue ficil,

la peleé mucho (si has tenido una lactancia dura,
sabras lo dificil que es).

En relacién con este tema, visité los mejores
médicos de Espafa, diria, y un dia acabé en la
Universidad Complutense de Madrid con Juan
Miguel Rodriguez, el hombre que mas sabe
de microbiota de leche materna. Alli me dio la
clase mas increible a la que he asistido sobre
la relacion entre la lactancia materna y las mas
de treinta patologias que aparecen a partir de
los treinta aflos vinculadas con la ausencia de
ésta. Desde luego, esta informacién me hizo
empezar a entender muchas cosas. Porque una
vez superadas las infecciones de orina recurrentes,
ya con cuatro afios, todo transcurrié normal
hasta mi adolescencia tardia, cuando volvieron



mis problemas de salud. A esto hay que sumar
que, aunque en mi casa se comia bien, sélo en
el desayuno ya tenia azticar para un afio entero.
Recuerdo que desayunaba una taza con una
mitad de leche y otra de ColaCao, y un paquete
entero de galletas Maria. Nunca he querido
calcular la cantidad de azGcar que contenia ese
desayuno y creo que nunca lo haré.

De muy poco o de nada sirven las verduras
de la comida cuando empiezas el dia con harinas
refinadas, grasas malas y cantidades ingentes de
azlcar, pero de eso hablaremos mis adelante.
Ademas, para colmo de mi salud, me fui a estudiar
fuera, y aunque nunca me gust6 la comida
ultraprocesada y siempre habia cocinado, estaba
en la edad de salir y beber. El resultado fue
que mis habitos fueron de mal en peor. Bebia

muchisimo alcohol, fumaba, comia regular, dormia
a deshoras... ;Y sabes qué pasa cuando tienes
malos habitos? Que tu cuerpo se resiente. Tu salud
empeora, tu autoestima cae en picado

y empiezas a vivir en piloto automatico.

Al final, con veintitantos afios estaba agotada.
Me acuerdo perfectamente del reto que era
para mi subir una cuesta. Ahi es cuando comenzd
mi odisea: fui de médico en médico y me hice
muchisimas pruebas porque, aunque no tenia
una enfermedad, si presentaba muchos sintomas,
como infecciones de orina recurrentes, gases,
inflamacidn...Y todo acompafado por el mal
humor. Mi cuerpo no estaba bien y yo tampoco.

Llegué a pensar que era una persona floja
y débil por naturaleza. Hasta que mi madre, que
es mas lista que el hambre, me recomend6 a una
profesional en la que confiaba cien por cien.

Y, por fin, después de innumerables pruebas, me
detectaron candidiasis intestinal, Epstein-Barr,
Helicobacter pylori, Escherichia coli, histaminosis
alimentaria no alérgica (HANA) y varias
intolerancias. Vamos, que no era una cuestiéon de
debilidad innata, sino que mi sistema inmune era
el que estaba bajo minimos y mis defensas las que
estaban cansadas. Ahi empez6 mi cambio y con él
cambid todo, porque la profesional que me tratd
contemplaba la salud a través de la alimentacion.
Segui todas sus recomendaciones, cambié mis
habitos y comencé a comer sano.

Parece una locura que esto sea lo Gltimo en
lo que se piensa, pero es asi. Siempre buscamos
pastillas magicas que curen nuestros sintomas,
cuando realmente lo que comemos es nuestra




gasolina y hay que darle al cuerpo lo mejor para
tener una buena salud de por vida. Ahi me di
cuenta de que si volvia a mis antiguos habitos,
también volveria a tener los mismos resultados y
no era lo que queria. Nunca habia hecho dieta

y recuerdo que una amiga de toda la vida me dijo:
«Lucia, lo vas a pasar fatal porque no sabes ni lo
que es una dieta».Y para nada fue asi. Es cierto que
al principio lo vi como una forma para curarme,
pero pronto se convirtié en un estilo de vida que
queria adoptar.

En lugar de rendirme y verlo como una
limitacidn, lo vi como un reto.Y el reto se
convirtid en pasion vy, la pasion, en dedicarme
a hacer lo que hago y ayudarte a que tu camino
sea mas facil, a que disfrutes mucho recuperando
tu salud y sobre todo que lo hagas para siempre
y de manera sencilla. No sélo hay que disfrutar,
también debe ser algo muy sencillo y practico.
Ademas, como ya comprobaras, a practica no me
gana nadie.
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