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PROLOGO

Antes de hablar de nutricion, déjame
contarte por qué estoy aqui.

Si has llegado hasta este libro probablemente tengas alguna razén para
hacerlo. Quizas quieres perder grasa, ganar musculo, mejorar tu
alimentacién, entender mejor lo que esta ocurriendo con tu cuerpo o
simplemente dejar de sentir que cada vez que abres las redes sociales
aparece una recomendacion diferente sobre lo que deberias comer.

Puede que incluso estés cansado de comenzar una estrategia con mucha
ilusién y terminar unas semanas después preguntandote qué salié mal.

No sé exactamente cual es tu motivo, pero antes de hablar de calorias,
proteinas, carbohidratos, entrenamiento o cualquier otro concepto
relacionado con la nutricién, quiero presentarme de una manera diferente.

No solamente como profesional. Quiero que conozcas un poco a la
persona que esta detras de estas paginas.

Mi nombre es Johan Diaz, soy especialista en educacion alimenticia
integral y deportiva, y desde hace mas de 10 afios he dedicado buena
parte de mi vida a estudiar, educar y acompariar a personas interesadas
en mejorar su alimentacién, su salud y su composicion corporal. Me
considero, antes que nada, un educador nutricional. También soy
emprendedor, mentor y padre de familia, y gran parte de lo que hago tiene
un mismo propodsito: ayudar a las personas a construir un estilo de vida
verdaderamente activo, saludable y sostenible.

Pero mi historia con la nutricidn comenzé mucho antes de convertirme en
profesional.

Comenzo cuando yo era apenas un nifio.

Naci en Caracas y creci en Los Teques, estado Miranda, Venezuela. Mi
madre es docente y terapeuta, y mi padre es disefiador grafico y musico.
Creci rodeado de influencias muy diferentes y, durante una parte de mi
infancia, mi familia atravesé una situacion econémica dificil. Mi madre,



una mujer emprendedora y trabajadora, se hizo cargo de gran parte del
bienestar de mi hermana y de mi.

Como ocurre en muchas familias, en aquella época la prioridad era
sencillamente poder alimentarnos. No existian grandes conocimientos
sobre nutricion ni una estrategia cuidadosamente disefiada alrededor de
lo que comiamos. Se comia lo que se podia y se hacia lo mejor posible
con los recursos disponibles.

Con el tiempo, aquellas circunstancias también hicieron que pasara
bastante tiempo solo en casa mientras mi madre trabajaba. Y eso me
llevd a aprender algo que probablemente nunca imaginé que tendria tanta
influencia sobre mi vida: aprendi a cocinar por mi cuenta.

No era una cocina sofisticada. Era simplemente aprender a prepararme
algo para comer.

Pero aproximadamente entre los ocho y diez afios ocurrid algo que
todavia recuerdo con mucha claridad.

Mi madre comenzé a trabajar en una empresa dedicada a la venta de
suplementos alimenticios y, debido a su actividad laboral, llevaba a casa
materiales de formacion. Entre ellos habia antiguos casetes de VHS
relacionados con ventas, nutricion y alimentacion.

Cuando ella no estaba, yo los colocaba por curiosidad.

Al principio probablemente lo hacia simplemente para entretenerme, pero
terminé prestandoles atencion y aprendiendo algunas de aquellas cosas
que escuchaba.

Ese fue mi primer contacto con la nutricion.

Yo no sabia que aquello iba a convertirse afios después en una parte tan
importante de mi vida.

Mucho menos imaginaba que algun dia estaria escribiendo un libro
intentando explicarle nutricion a personas que probablemente tienen
preguntas muy parecidas a las que yo mismo fui acumulando durante los
afos.



Pero aquel primer acercamiento no signific6 que durante mi infancia y
adolescencia tuviera una alimentacion ejemplar.

Mi relacién con la comida también estuvo marcada por lo que vivi en esos
anos.

Durante mi adolescencia atravesé una etapa en la que mi alimentacion
estaba lejos de ser equilibrada. Consumia muchas bebidas azucaradas y
preferia los jugos antes que el agua. Las preparaciones fritas, los
alimentos con exceso de grasa, los embutidos y los dulces formaban
parte de mi alimentacion con bastante frecuencia.

Tampoco tenia una alimentacion particularmente estructurada.

En aquel momento no tenia las herramientas para entender lo que hoy
puedo explicar con mayor claridad. Simplemente comia como habia
aprendido a hacerlo y como me resultaba natural dentro de mi entorno.

Y creo que esa parte de mi historia es importante porque con los afos
entendi que muchas personas no comen de determinada manera porque
hayan decidido conscientemente hacerlo mal. Muchas veces simplemente
nunca aprendieron otra forma.

Yo también tuve que aprender.

Pero mientras mi alimentacion seguia siendo bastante desordenada,
aparecio otro elemento que terminaria cambiando el rumbo de mi vida: el
ejercicio.

Mi padre tuvo una influencia importante en ese aspecto. Fue él quien, en
aquellos afios, me regald una mancuerna y me animé a comenzar a
realizar ejercicio fisico.

Después llegd también una bicicleta montanera.

Durante mi adolescencia, el gimnasio y el ciclismo fueron los deportes
que mas practiqué. Comencé a familiarizarme con el entrenamiento, con
el esfuerzo fisico y con esa sensacion de querer ver cambios en mi propio
cuerpo.

Y habia una razén particular detras de todo eso. Yo era muy delgado.
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Durante mi adolescencia y juventud tenia una composicién corporal que
hacia que muchas personas me identificaran como el tipico muchacho
flaco, el “flacucho”. Y como le sucede a muchos jovenes que no se
sienten comodos con su cuerpo, yo también queria cambiarlo.

Queria ganar musculo, verme diferente, entender qué tenia que hacer
para conseguirlo.

Fue precisamente en ese mundo del gimnasio donde comencé a conocer
con mayor profundidad la nutricion deportiva y, especialmente, los
suplementos.

Empecé a investigar sobre proteinas, ganadores de peso, creatina,
preentrenos y diferentes productos relacionados con el desarrollo
muscular y el rendimiento fisico. También tuve contacto con informacién
relacionada con sustancias anabdlicas.

En aquel momento, como le ocurre a muchas personas cuando
comienzan a introducirse en este mundo, llegué a pensar que los
suplementos eran practicamente indispensables para conseguir un fisico
desarrollado.

Con el tiempo descubriria que no era exactamente asi.

Pero esa conclusion no aparecié de un dia para otro. Fue el resultado de
muchos afos de experiencias, preguntas, estudio y contacto con
personas que buscaban resultados similares a los que yo estaba
buscando.

Y aqui ocurre una parte importante de mi historia.

Anos después de aquellos primeros acercamientos al gimnasio, al
ciclismo, al entrenamiento y a los suplementos, terminé trabajando en una
empresa dedicada a la venta de suplementacién alimenticia.

De alguna manera, estaba siguiendo un camino que tenia cierto parecido
con el que habia recorrido mi madre afios atras.

Y esa experiencia terminé siendo mucho mas importante de lo que podia
imaginar en aquel momento.



En esa empresa recibi capacitaciones intensivas y tuve la oportunidad de
aprender mucho sobre suplementacion, alimentacion, nutricién deportiva y
composicion fisica. Pero, ademas de todo ese conocimiento, comencé a
tener algo que ninguna capacitacion podia ensefiarme por si sola:
contacto diario con personas.

Personas que querian perder peso, ganar musculo, personas que querian
mejorar su rendimiento, personas que querian cambiar su cuerpo y
personas que llegaban con muchas preguntas.

Algunas buscaban un producto concreto. Otras no sabian exactamente
qué necesitaban. Algunas tenian expectativas muy altas y querian
resultados rapidos. Y otras simplemente querian encontrar una respuesta
que les permitiera avanzar.

Mientras mas personas conocia, mas preguntas comenzaban a surgir en
mi.

Porque una cosa era conocer un suplemento y saber para qué podia
utilizarse, y otra muy diferente era comprender realmente por qué una
persona sentia que necesitaba ese producto.

Empecé a preguntarme qué estaba ocurriendo con su alimentacion, con
su entrenamiento, con sus habitos y con sus expectativas.

Comencé a entender que detras de un objetivo fisico habia muchas mas
variables de las que inicialmente imaginaba.

Y esas preguntas me llevaron a investigar mas. A buscar informaciéon mas
alla de los productos. A cuestionar algunas cosas que yo mismo habia
dado por ciertas.

A comprender que los suplementos podian ser herramientas, pero que
una herramienta no necesariamente era una necesidad.

Ese proceso fue cambiando poco a poco mi manera de pensar.
Y fue también el comienzo de una nueva etapa.

La experiencia profesional me habia acercado a la nutricion, pero ahora
queria comprenderla con mayor profundidad.
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No queria limitarme a saber qué producto podia recomendarle a una
persona.

Queria entender por qué, conocer los fundamentos, tener respuestas mas
solidas para las preguntas que cada vez aparecian con mayor frecuencia.

Y esa necesidad termind llevandome a formalizar mis conocimientos
mediante estudios académicos y certificaciones.

Fue entonces cuando mi relacién con la nutricibn comenzé a cambiar de
manera profunda.

Ya no se trataba Unicamente de lo que habia aprendido trabajando con
suplementos ni de lo que habia investigado por mi cuenta durante mis
afos en el gimnasio.

Comencé a estudiar nutriciéon de manera profesional.

Y mientras mas estudiaba, mas entendia algo que hoy considero
fundamental: la nutricion era mucho mas grande que cualquier producto.

Pero hubo otra cosa que fui descubriendo durante ese proceso.
Siempre me habia gustado ensefar.

No sé si esa inclinacion naci6, al menos en parte, de haber crecido
observando a mi madre y su relacion con la educacion, o si simplemente
forma parte de mi personalidad. Lo que si sé es que siempre he disfrutado
compartir lo que aprendo con otras personas.

Descubri que tenia facilidad para tomar algo que parecia complicado y
explicarlo de una manera sencilla.

Y eso comenzo a convertirse en una parte importante de mi camino.

Durante mi etapa en la empresa de suplementos tuve la oportunidad de
dar conferencias delante de cientos de personas. Con el tiempo fui
descubriendo que explicar era algo que realmente disfrutaba.

Recuerdo que, después de algunas de esas conferencias, las personas
se acercaban para decirme que les habia gustado mi participacion,
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especialmente por la manera en la que explicaba las cosas y por las
analogias que utilizaba para hacer mas sencillo un concepto.

Para mi aquello fue revelador.

Porque cuando intentas explicar algo para que otra persona lo
comprenda, también terminas comprendiéndolo mejor ti mismo.

Afos después, cuando comencé formalmente mis estudios de nutricion y
empeceé a compartir mis conocimientos a través de las redes sociales y de
mis servicios profesionales, esa caracteristica continué acompafiandome.

Las conferencias cambiaron de escenario.
Pasaron de una sala a una pantalla.

Pero la intencion siguid siendo la misma: hacer que algo dificil pudiera
entenderse de una manera sencilla.

Con el tiempo, esa forma de ensefiar comenzd a convertirse también en
una parte fundamental de mi método de asesoria.

No queria limitarme a entregar una dieta.

Queria que la persona entendiera qué estaba haciendo y, sobre todo, por
qué lo estaba haciendo.

Y fue precisamente trabajando con personas durante tantos afos que
terminé descubriendo otra parte importante de mi profesion.

Me di cuenta de que muchas personas tenian informacion.
A veces incluso tenian demasiada.

Habian leido articulos, visto videos, seguido influencers, probado dietas y
escuchado recomendaciones de todo tipo.

Pero seguian sin saber cémo tomar decisiones.

Una persona podia estar obsesionada con el arroz.



Otra podia tener miedo de comer arepa.
Otra podia haber eliminado la pasta.
Otra podia evitar la avena o la fruta por miedo al azucar.

Algunas estaban preocupadas constantemente por la insulina o por los
llamados “picos de glucosa”. Otras pesaban absolutamente todo lo que
comian y, aun asi, no sentian que realmente comprendieran su
alimentacion.

También encontré personas que dependian demasiado de los
suplementos, personas que buscaban resultados rapidos y personas que
habian probado tantas estrategias diferentes que ya no sabian en qué
creer.

Y aquello me hizo comprender algo que termind convirtiéndose en una de
las ideas centrales de mi manera de trabajar:

“Muchas veces el problema no es la falta de
informacion, sino la falta de contexto.”

Informacion hay de sobra. Nunca habia sido tan facil encontrar una
respuesta. Pero tampoco habia sido tan facil encontrar respuestas
contradictorias.

Puedes escuchar que un alimento es indispensable y, unas horas
después, encontrar a alguien diciendo que deberias eliminarlo. Puedes
encontrar una persona defendiendo los carbohidratos y otra asegurando
que son responsables de practicamente todos tus problemas. Puedes
escuchar que debes comer muchas veces al dia y después encontrar
exactamente la recomendacion contraria.

Y cuando una persona recibe todas esas respuestas sin comprender el
contexto, puede terminar intentando memorizar reglas.

El problema es que la vida no funciona siguiendo una lista de
instrucciones.
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Siempre aparece una situacion diferente.
Un viaje, Una comida fuera de casa, Un cambio de horario.

Y cuando una persona solamente conoce reglas, cualquier situacion que
se salga de ellas puede hacer que vuelva a sentirse perdida.

Ahi terminé de comprender algo que cambié mi manera de enseiar.

No queria solamente dar respuestas. Queria ensefiar a las personas
a pensar.

Con los afios he tenido el privilegio de acompafiar a mas de 3.000
personas en diferentes paises, tanto de manera presencial como a través
de mi trabajo de educacion y asesoria nutricional online. Cada una llego
con una historia diferente, con objetivos diferentes y con una relaciéon
distinta con la comida, con el ejercicio y con su propio cuerpo.

Y esa experiencia también termind ensefiandome a mi.

No llegué hasta aqui teniendo todas las respuestas. He tenido dudas, he
cometido errores, he cambiado de opinidbn y he tenido que volver a
estudiar temas que creia conocer. Y considero que reconocerlo es
importante, porque la nutricion tampoco deberia presentarse como un
conocimiento inmovil en el que una persona tiene todas las respuestas
para siempre.

Mientras todo esto ocurria, también iba creciendo una idea que durante
mucho tiempo estuvo presente en mi cabeza: escribir un libro.

La idea nacié precisamente de todas esas experiencias, de las
conversaciones con las personas que he acompanado y de la necesidad
que encontraba una y otra vez de explicar los mismos conceptos desde
diferentes perspectivas. Queria reunir parte de ese conocimiento en un
solo lugar, pero no queria hacerlo de cualquier manera.

Durante un tiempo comencé a trabajar en el proyecto, pero el libro quedo
en pausa. Pasaron los afos, continué estudiando, trabajando, atendiendo
personas y viviendo nuevas experiencias, hasta que decidi retomarlo.
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Cuando volvi a él, ya no era exactamente la misma persona que habia
comenzado a escribirlo afios atras. Tenia mas experiencia profesional,
habia acompafiado a muchas mas personas y habia cambiado mi manera
de entender y explicar diferentes aspectos de la nutricion. Por eso
también cambio la manera en la que queria construir estas paginas.

El resultado es el libro que tienes ahora frente a ti.

No es un libro escrito para convertirte en profesional de la salud ni para
ensefarte a disefar una dieta clinica. Tampoco pretende entregarte una
Unica forma de comer que tengas que seguir independientemente de
quién eres, cuales son tus objetivos o como es tu vida.

Es el resultado de muchos anos de estudio, trabajo, ensefianza y
aprendizaje, reunidos alrededor de una idea que para mi se volvié cada
vez mas importante: comprender la alimentacion requiere mirar mucho
mas alla de un alimento, una dieta o un niumero aislado.

Por eso a lo largo de estas paginas vamos a recorrer diferentes aspectos
relacionados con la nutricion, el funcionamiento de nuestro organismo, la
composicion corporal, el movimiento, el entrenamiento, la salud, la
digestion, los habitos y los cambios que experimentamos a lo largo de la
vida.

No porque todos esos temas sean exactamente lo mismo, sino porque
forman parte de una misma realidad: nuestro cuerpo y la manera en la
que vivimos.

Tampoco quiero que leas este libro buscando una respuesta perfecta para
cada situacion. Después de tantos afios trabajando con personas, tengo
claro que la realidad no funciona de esa manera. Una recomendacién
puede tener mucho sentido en determinadas circunstancias y necesitar
modificaciones cuando cambian las necesidades, los objetivos o el
contexto de una persona.

Por eso encontraras explicaciones, ejemplos y diferentes formas de
observar los problemas relacionados con la alimentacién. Algunas cosas
probablemente ya las conozcas. Otras pueden hacerte cuestionar ideas
que llevas mucho tiempo escuchando. Y quizas algunas simplemente te
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ayuden a ordenar conocimientos que ya tenias, pero que hasta ahora
estaban dispersos.

Este libro tampoco pretende sustituir la evaluacion de un profesional
cuando existe una situacién que necesita atencion individualizada. Hay
circunstancias en las que una persona necesita una valoracion especifica,
y reconocer ese limite también forma parte de utilizar correctamente la
informacién que tenemos disponible.

Lo que si quiero es que estas paginas puedan acompanarte en algo que
considero mucho mas valioso que seguir instrucciones durante un periodo
determinado: comprender mejor las decisiones que tomas alrededor de tu
alimentacion y de tu estilo de vida.

Porque la alimentacién no ocurre solamente cuando todo esta bajo
control. Ocurre mientras trabajamos, viajamos, compartimos con nuestra
familia, celebramos, entrenamos, descansamos y atravesamos diferentes
etapas de nuestra vida.

Y nuestro cuerpo tampoco permanece igual.

Cambian nuestras necesidades, cambian nuestras prioridades, cambia
nuestra composicién corporal, cambia nuestra actividad y también
cambian las circunstancias que rodean nuestras decisiones. Por eso,
aprender sobre nutricidn no deberia consistir iUnicamente en memorizar
respuestas. También implica aprender a interpretar una realidad que
puede cambiar.

Esa es la razon por la que decidi retomar este libro y terminarlo.

Después de tantos afios acompafiando personas, ensefiando y
aprendiendo, senti que tenia sentido dejar por escrito una parte de todo
ese camino. No solamente lo que he estudiado, sino también la manera
en la que he aprendido a observar la nutricion después de haberla vivido
desde diferentes lugares: primero como alguien que queria cambiar su
propio cuerpo, después como consumidor de informacién y suplementos,
mas adelante como trabajador en esa industria y finalmente como
profesional dedicado a estudiar, ensefiar y acompafiar a otras personas.

Asi comienza este libro.
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No desde una respuesta definitiva, sino desde una conversacién que llevo
muchos anos teniendo con personas que, al igual que tu, simplemente
quieren entender mejor qué hacer con su alimentacioén, con su cuerpo y
con su salud.

Y ahora quiero compartir contigo parte de todo lo que he aprendido en el
camino.
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CAPITULO 1

“Antes de cambiar tu cuerpo,
aprende a entenderlo”
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Capitulo 1

Antes de cambiar tu cuerpo,
aprende a entenderlo

Una de las frases que mas he escuchado durante mis afos trabajando
con personas que quieren mejorar su alimentacion y transformar su
cuerpo es:

“Johan, yo solo quiero bajar 5 kilos.”

A veces son 5 kilos, otras veces 10kg, 15kg o incluso mas. Algunas
personas llegan porque sienten que han aumentado demasiado de peso
durante los ultimos afos; otras porque ya no se sienten cédmodas con la
ropa que utilizan, porque dejaron de reconocerse frente al espejo o
porque un examen meédico les hizo prestar atencion a algo que antes
estaban ignorando. También estan quienes simplemente sienten que ha
llegado el momento de hacer un cambio y quieren comenzar a cuidarse.

Y aunque la frase parece sencilla, detras de ella normalmente existe una
historia mucho mas grande.

Cuando una persona me dice que quiere bajar cinco kilos, podria
responderle inmediatamente preguntando cuanto pesa, cuanto mide,
cuantas calorias consume o qué alimentos suele comer. Sin embargo,
antes de entrar en cualquiera de esos detalles, hay algo que me interesa
mucho mas conocer:

¢ Qué esperas conseguir cuando esos cinco kilos desaparezcan?

Puede parecer una pregunta extrafia, pero la respuesta puede cambiar
completamente la manera en que debemos abordar el proceso.

Porque quizas esos cinco kilos no son realmente el objetivo.

Tal vez lo que esa persona quiere es volver a sentirse comoda con su
cuerpo. Tal vez quiere reducir la grasa abdominal, recuperar fuerza,
mejorar su condicion fisica, volver a utilizar una ropa que dej6é guardada,
sentirse con mas energia durante el dia o mejorar algunos indicadores de
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salud. Quizas quiere volver a entrenar después de muchos afos de
sedentarismo o simplemente quiere llegar a una determinada edad
sintiéndose mejor que como se siente actualmente.

Incluso puede ocurrir que una persona quiera perder peso porque esta
cansada de comenzar una dieta tras otra y terminar siempre en el mismo
lugar.

Por eso, antes de hablar de cuantos kilos deberia perder, necesitamos
entender qué significa realmente transformar nuestro cuerpo.

Durante mucho tiempo nos han ensefiado a observar nuestro cuerpo a
través de un solo nimero. Nos subimos a una bascula, vemos que marca
80, 75 o 65 kilos y rapidamente decidimos si estamos bien o mal. Si el
numero disminuye, sentimos que estamos progresando. Si aumenta,
pensamos que hemos retrocedido.

La bascula tiene una funciéon y puede ser una herramienta util. El
problema comienza cuando le damos la responsabilidad de contarnos
toda la historia.

Porque una bascula puede decirte cuanto pesas, pero existe algo que no
puede decirte por si sola:

"¢Qué hay dentro de ese peso?"

Y esta pregunta, aunque parece sencilla, es una de las primeras cosas
gue necesitamos aprender si queremos dejar de perseguir nuestro cuerpo
a través de numeros y comenzar a entenderlo.

El peso solo cuenta una parte de la historia

Imagina que tienes una bolsa negra completamente cerrada. La colocas
sobre una bascula y esta te indica que pesa diez kilos. Perfecto. Ya
sabemos cuanto pesa la bolsa. Pero ahora quiero preguntarte algo:

¢Sabes qué hay dentro de la bolsa?

No. La bascula no puede responderte eso.
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Podria haber diferentes objetos. Podrian existir trozos de madera, ropa,
algodon, botellas de agua o cualquier combinacion de elementos. Todos
esos elementos contribuyen al peso total, pero cada uno ocupa un
espacio diferente y tiene caracteristicas diferentes.

Si sacamos algunos de los trozos de madera, por ejemplo, la bolsa puede
pesar menos. Sin embargo, eso no significa necesariamente que su
volumen haya disminuido de manera proporcional. Podemos quitar una
parte importante del peso y seguir teniendo una bolsa que ocupa
practicamente el mismo espacio.

Ahora piensa en nuestro cuerpo.

Cuando una bascula marca 80 kilos, esos 80 kilos no estan compuestos
exclusivamente por grasa. Alli existe masa muscular, agua, érganos,
tejidos, contenido digestivo y otros componentes de nuestro organismo.
La bascula solamente registra el peso total; no puede decirnos, por si
sola, como esta distribuido ese peso.

Por eso dos personas pueden pesar exactamente lo mismo y tener
cuerpos completamente diferentes.

Una persona puede tener mas masa muscular y menos grasa corporal.
Otra puede tener menos masa muscular y una mayor cantidad de grasa.
Ambas pueden subir a la bascula y encontrar exactamente el mismo
numero, pero eso no significa que tengan la misma composicién corporal.

Esta diferencia es fundamental porque muchas veces confundimos dos
conceptos que no son exactamente iguales: peso corporal y
composicién corporal.

El peso nos dice cuanto pesa nuestro cuerpo en un momento
determinado. La composicién corporal intenta ayudarnos a comprender de
qué esta formado ese peso.

Y cuando nuestro objetivo es transformar nuestro cuerpo, esa diferencia
comienza a tener muchisimo sentido.

Porque si solamente pensamos en "bajar de peso", podriamos terminar
celebrando cualquier disminucién de la bascula sin preguntarnos qué
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estamos perdiendo en el proceso. Y ahi es donde podemos comenzar a
cometer errores.

No quiero que interpretes esto como que bajar de peso sea algo malo.
Todo lo contrario. Si una persona tiene un exceso de grasa corporal y
necesita reducirla, perder peso puede formar parte perfectamente de una
estrategia saludable. El problema aparece cuando asumimos que cada
kilo que desaparece de la bascula representa automaticamente un kilo de
grasa menos.

Nuestro cuerpo no funciona de una manera tan sencilla.

Cuando el peso disminuye, pueden existir cambios en diferentes
componentes corporales. Podemos perder grasa, pero también podemos
experimentar cambios en liquidos o perder masa muscular, dependiendo
de como se esté realizando el proceso. Y también puede suceder lo
contrario: una persona puede aumentar ligeramente su peso mientras
mejora su composicion corporal.

Esto ultimo suele resultar dificil de entender cuando llevamos afos
utilizando la bascula como nuestro principal método para evaluar
progresos.

Imagina a una persona que comienza a entrenar fuerza, mejora su
alimentacién, consume suficiente proteina y lleva varios meses siendo
constante. Puede ocurrir que reduzca grasa corporal mientras desarrolla o
conserva masa muscular. Tal vez su peso no disminuya tanto como
esperaba, pero sus medidas cambian, su ropa le queda diferente,
aumenta su fuerza y observa una transformacion evidente en su cuerpo.

Si esa persona solamente mira la bascula, podria pensar que no esta
progresando.

Pero quizas esta sucediendo exactamente lo contrario.

Y aqui quiero hacer una aclaracién importante: tampoco debemos caer en
el extremo opuesto y asumir que cada vez que el peso aumenta mientras
las medidas disminuyen significa automaticamente que estamos ganando
musculo y perdiendo grasa. Los cambios corporales deben interpretarse
dentro de un contexto y utilizando diferentes indicadores. Lo que quiero
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ensefarte es algo mucho mas sencillo: no debemos permitir que un
unico namero sea el encargado de interpretar todo lo que sucede
con nuestro cuerpo.

Esta forma de pensar también cambia nuestra relacion con el tiempo.

Porque si comprendemos que nuestro objetivo no es simplemente hacer
que la bascula baje, sino mejorar nuestra composicion corporal y nuestra
salud, entonces empezamos a entender que los cambios importantes no
tienen por qué ocurrir de manera inmediata.

Y esto es especialmente importante porque existe una situacion que
encuentro constantemente en mis asesorias.

El cuerpo no es un proyecto de dos meses

Hay personas que llegan a mi después de haber ganado peso durante
uno, dos, tres o incluso mas anos y quieren eliminarlo todo en cuestion de
semanas.

Me dicen algo parecido a:

“Johan, quiero bajar de peso rapido. Necesito perder en dos meses todo
lo que gané durante los ultimos dos afios.”

Y entiendo perfectamente de donde viene esa urgencia. Cuando no nos
gusta lo que vemos en el espejo, queremos que el cambio ocurra lo antes
posible. Queremos recuperar nuestra ropa, sentirnos comodos
nuevamente y dejar atras esa etapa que no nos gusta.

Pero hay algo que debemos entender: nuestro cuerpo no funciona con
un botén de reinicio.

Los cambios corporales importantes normalmente son el resultado de
procesos acumulativos.

Me gusta explicarlo con una imagen muy sencilla: un gotero.
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Imagina un vaso vacio y un pequefo gotero encima. Una sola gota parece
insignificante. Si cae una gota hoy, probablemente ni siquiera notaras una
diferencia. Mafiana cae otra. Después otra. Y luego otra. Cada una
parece demasiado pequefia como para importar.

Pero si dejamos que ese proceso continle durante suficiente tiempo, las
pequeias gotas terminan acumulandose.

Con nuestros habitos puede suceder algo parecido.

Una comida aislada no determina nuestro cuerpo. Un dia en el que
comimos mas de lo habitual tampoco explica por si solo un aumento
importante de grasa corporal. Pero pequefias diferencias repetidas
durante semanas, meses y afnos pueden terminar acumulandose.

De la misma manera, cuando queremos cambiar de direccion, también
necesitamos comprender que estamos trabajando sobre algo que se
construyé con el tiempo.

Existe una estimacion energética que suele utilizarse para explicar de
manera sencilla la magnitud de la energia almacenada en un kilogramo
de grasa corporal. Pero quiero que tengas cuidado con interpretar una
cifra como si el cuerpo fuera una calculadora perfecta.

No significa que puedas comer exactamente una cantidad determinada de
calorias y predecir con precision matematica cuanto vas a pesar mafana,
porque el peso corporal también esta influenciado por liquidos, glucégeno,
masa muscular y otros factores, ademas de los cambios que ocurren en el
gasto energético del propio organismo.

Una cifra sirve para ayudarnos a comprender una idea mucho mas
importante: Los cambios significativos se construyen mediante
acumulacion.

Asi como podemos acumular pequefios excesos a lo largo del tiempo,
también podemos acumular pequefas decisiones favorables que poco a
poco nos llevan en otra direccion.
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Por eso, cuando alguien me dice que quiere eliminar en dos meses todo
lo que acumulé durante afios, mi intencion no es quitarle la motivacion. Es
ayudarlo a cambiar la expectativa.

Quiero que entienda que comenzar hoy si puede producir resultados, pero
que esos resultados necesitan tiempo para desarrollarse.

No se trata de avanzar lo mas rapido posible.
Se trata de avanzar de una manera que podamos sostener.

Y esto es importante porque existe una diferencia enorme entre
conseguir un resultado y aprender a mantenerlo.

Puedes encontrar una estrategia extremadamente restrictiva que te haga
perder peso rapidamente. Pero si esa estrategia es tan dificil de mantener
que después de algunas semanas abandonas, recuperas tus habitos
anteriores y vuelves al punto de partida, realmente no construiste una
solucion. Construiste un periodo temporal de restriccion.

Yo quiero ensenarte algo diferente. Quiero que aprendas a construir un
proceso que pueda acompafarte durante muchos afios.

Porque tu cuerpo no es un proyecto de dos meses. Es el cuerpo con el
que vas a vivir durante toda tu vida.

No todos avanzamos al mismo ritmo.

Esto puede parecer obvio, pero en la practica es una de las cosas que
mas nos cuesta aceptar. Vivimos comparandonos. Vemos a una persona
en redes sociales que perdié diez kilos, a otra que gané musculo
rapidamente o a alguien que muestra una transformacion espectacular en
pocos meses, y comenzamos a preguntarnos por qué nosotros no
estamos obteniendo exactamente el mismo resultado.

Pero para comparar dos procesos tendriamos que comparar también sus
puntos de partida.
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Tendriamos que conocer sus habitos anteriores, su alimentacién, su nivel
de actividad fisica, su experiencia entrenando, su composicion corporal,
su edad, su descanso, su nivel de estrés, sus condiciones particulares y
muchas otras variables que normalmente no vemos cuando observamos
solamente una foto de "antes y después”.

Por eso no tiene demasiado sentido exigirle a nuestro cuerpo que avance
exactamente al mismo ritmo que el cuerpo de otra persona.

Hay personas que avanzan rapido y otras que avanzan mas lentamente.

Lo importante es que exista progreso y que la direccidén sea la correcta.

“No necesitas avanzar al mismo ritmo que
otra persona. Necesitas asegurarte de que estds
avanzando en la direccion correcta.”

Esta idea es mucho mas importante de lo que parece, porque también
nos ayuda a dejar de buscar soluciones desesperadas. Cuando creemos
que vamos demasiado lento, es mucho mas facil caer en dietas extremas,
restricciones innecesarias o estrategias que prometen resultados rapidos.

En cambio, cuando entendemos que cada persona tiene un proceso
diferente, podemos comenzar a evaluar nuestro progreso de una manera
mucho mas inteligente.

No preguntarnos solamente:

"¢ Cuantos kilos perdi?"

Sino también:

"¢ Qué esta cambiando en mi cuerpo?"

"¢ Qué habitos estoy consiguiendo mantener?"
"; Estoy siendo mas fuerte?"

"s Estoy mejorando mi alimentacion?"
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"¢ Me siento con mas energia?"
"¢ Estoy consiguiendo acercarme al objetivo que realmente quiero?"
Y aqui es donde la composicién corporal vuelve a tomar importancia.

Porque si nuestro unico objetivo fuera hacer que la bascula marque cada
vez menos, podriamos tomar decisiones que disminuyan nuestro peso
pero que no necesariamente nos acerquen al cuerpo ni al estado de salud
que queremos construir.

Esto es algo que comprendi todavia mejor al vivirlo muy de cerca con mi
esposa.

Cuando la conoci, ella llegé buscando una opcién que pudiera ayudarla a
bajar de peso. Como muchas mujeres, tenia una preocupacién muy
especifica: queria reducir su peso, pero no queria perder el volumen de
sus gluteos. Su distribucion de grasa hacia que acumulara mas tejido en
algunas zonas como piernas, gluteos y brazos, mientras que el abdomen
no era la zona donde mas se concentraba.

Su preocupacion tenia mucho sentido desde su perspectiva. Si durante
afos hemos asociado adelgazar con "hacernos mas pequenos”, es légico
pensar que perder peso puede significar perder también el volumen de las
zonas que queremos conservar.

Pero aqui aparece una realidad que debemos comprender: no podemos
elegir exactamente de qué zona de nuestro cuerpo vamos a perder
grasa.

No podemos decirle a nuestro organismo:

"Quiero que utilices unicamente la grasa de mi abdomen, pero deja
intactos la de mis gluteos."

Lamentablemente nuestro cuerpo no funciona siguiendo nuestras
preferencias estéticas.

La distribucion de la grasa corporal y la manera en que esta cambia
durante un proceso de pérdida de peso estan determinadas por diferentes
factores individuales. Por eso, cuando una persona reduce su grasa
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corporal, puede observar cambios de volumen en zonas donde
precisamente no queria perderlo.

Sin embargo, existe algo que si podemos trabajar de manera intencional:
nuestra masa muscular.

Y esta diferencia es fundamental.

Si una persona pierde peso sin prestar atencién a la conservacion de su
masa muscular, el resultado puede ser muy diferente al que imaginaba.
Puede pesar menos, pero también tener menos musculo. Puede verse
mas pequefa, pero no necesariamente mas firme o con la apariencia que
buscaba.

Por eso el entrenamiento de fuerza tiene un papel tan importante dentro
de wuna ftransformacion corporal bien planteada. No porque el
entrenamiento pueda decirle al cuerpo exactamente de dénde sacar la
grasa, sino porque nos permite trabajar sobre la masa muscular que
queremos conservar o desarrollar.

Pero esta es una conversacion que tendremos mas adelante. En este
momento solamente quiero que entiendas la diferencia.

No siempre queremos simplemente un cuerpo que pese menos.
Muchas veces queremos un cuerpo diferente.

Y eso fue precisamente lo que ocurrié en el proceso de mi esposa.

Durante afos habia probado diferentes dietas. Habia experimentado
periodos en los que bajaba de peso y posteriormente recuperaba parte de
ese peso. Con el paso del tiempo, el problema no era solamente que el
numero de la bascula subiera y bajara. También podia producirse un
cambio progresivo en la composicion de ese peso: pérdida de masa
muscular durante determinados procesos de adelgazamiento y posterior
recuperacion de peso principalmente en forma de grasa.

Eso termind reflejandose no solamente en el niumero de la bascula, sino
también en la firmeza y apariencia de diferentes zonas de su cuerpo.
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El punto de inflexion llegd cuando dejo de pensar exclusivamente en
"bajar de peso" y comenz6 a comprender que el verdadero objetivo debia
ser mejorar su composicion corporal.

A partir de ahi, la estrategia comenzé a cambiar. Ya no se trataba de
encontrar una dieta cada vez mas radical para conseguir que la bascula
bajara rapidamente. Se trataba de aprender a alimentarse mejor, nutrirse
adecuadamente, cuidar el consumo de proteina y entrenar con intencion
para conservar y desarrollar masa muscular mientras se reducia
progresivamente la grasa corporal.

Y para mi esta experiencia representa algo que quiero que entiendas
desde el comienzo de este libro:

“La transformacion corporal no consiste simplemente
en quitar kilos. Consiste en aprender qué queremos cambiar,
qué queremos conservar y qué necesitamos construir.”

Esa diferencia parece pequefa cuando la escuchamos por primera vez,
pero puede cambiar completamente la manera en que una persona
enfrenta su alimentacion y su entrenamiento.

Porque si solamente queremos pesar menos, cualquier estrategia que
haga bajar la bascula puede parecer buena.

Pero si queremos mejorar nuestra composicion corporal, nuestra salud y
nuestra calidad de vida, entonces necesitamos mirar mucho mas alla del
numero.

Y aqui volvemos nuevamente a nuestra bolsa negra.
Podemos pesarla y saber cuanto pesa.

Pero si realmente queremos saber qué esta pasando dentro, necesitamos
observar algo mas que la bascula.

26



Necesitamos aprender a interpretar diferentes sefales.

Aprender a reconocer tu progreso

Cuando empezamos a entender que el peso corporal no cuenta toda la
historia, aparece una pregunta muy légica:

¢ Como sabemos si realmente estamos progresando?

Esta es una pregunta que me hacen constantemente y, en mi experiencia,
una de las mejores cosas que podemos hacer es dejar de depender de
una sola sefal. La bascula puede formar parte de la evaluacion, pero
podemos complementarla con las medidas corporales, fotos, cobmo nos
queda la ropa, nuestro rendimiento fisico, la fuerza que somos capaces
de desarrollar, nuestros niveles de energia y, dependiendo del objetivo,
otros indicadores que nos permitan observar qué esta ocurriendo.

Esto es importante porque nuestro cuerpo no cambia siempre de una
manera perfectamente lineal. Podemos tener semanas en las que el peso
practicamente no se mueve y, sin embargo, estar haciendo las cosas
bien. También podemos tener dias en los que la bascula marque un
numero mayor sin que eso signifique que hemos ganado una cantidad
importante de grasa corporal. Los liquidos corporales pueden variar,
nuestro contenido digestivo puede cambiar y existen muchas otras
razones por las que el peso puede fluctuar. Por eso, cuando evaluamos
un proceso de transformacion corporal, me interesa mucho mas observar
la tendencia y el conjunto de sefiales que tomar una decision basandome
en lo que ocurrié en un solo dia.

Por ejemplo, si una persona esta perdiendo peso y al mismo tiempo sus
medidas corporales estan disminuyendo, probablemente estamos
observando una reduccién del volumen corporal, aunque todavia
necesitariamos analizar el contexto para determinar exactamente qué
componentes estan cambiando. Si ocurre lo contrario y la bascula baja
mientras algunas medidas aumentan, no deberiamos apresurarnos a
concluir que esta perdiendo muasculo. Puede haber diferentes
explicaciones y necesitamos revisar lo que esta sucediendo con su
alimentacioén, entrenamiento, hidratacion, mediciones y otros factores. Y si
una persona aumenta ligeramente de peso mientras sus medidas
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disminuyen, mejora su fuerza y esta entrenando de manera consistente,
también puede estar ocurriendo una transformacién favorable de su
composicion corporal. Nuevamente, esto no es un diagndstico automatico;
es simplemente un ejemplo de por qué debemos aprender a mirar varios
datos al mismo tiempo.

Me gusta explicarlo de esta manera: si quieres saber como esta
funcionando un negocio, no mirarias solamente cuanto dinero tiene
en la caja un dia determinado. También observarias sus ventas, sus
gastos, su produccién, sus clientes y muchas otras variables. Un solo dato
puede ser Uutil, pero dificilmente puede explicarte todo lo que esta
sucediendo. Con nuestro cuerpo ocurre algo parecido.

Por eso, cuando acompafio a una persona durante un proceso de cambio,
no quiero que cada vez que se pese sienta que esta recibiendo una
calificacion. La bascula no deberia convertirse en un juez que determina
si tu semana fue buena o mala. Es simplemente una herramienta que nos
proporciona informacién y que debemos aprender a interpretar junto con
el resto de lo que esta ocurriendo.

Y esto también nos ayuda a evitar una de las situaciones que mas
frustracion genera: hacer las cosas bien durante varios dias, subirnos a la
bascula y descubrir que el nimero no cambié como esperdbamos.
Inmediatamente aparece el pensamiento de que "nada esta funcionando”,
cuando quizas estamos observando solamente una pequefa parte del
proceso.

Hay algo que quiero que tengas muy presente: tu cuerpo no esta
obligado a mostrarte resultados exactamente cuando tu quieres
verlos. Puedes estar haciendo las cosas correctamente y aun asi
atravesar periodos en los que los cambios visibles sean pequefios. Eso
no significa necesariamente que el proceso se haya detenido.

Por supuesto, también puede ocurrir que realmente exista un
estancamiento. Y cuando eso sucede, no debemos utilizar la palabra
"estancamiento” como una sentencia definitiva, sino como una sefal para
revisar lo que estamos haciendo. Quizas nuestra adherencia no ha sido
tan buena como pensabamos, quizas nuestras necesidades energéticas
cambiaron, quizas necesitamos modificar el entrenamiento, revisar las
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porciones, mejorar el descanso o simplemente darle mas tiempo al
proceso. La respuesta no siempre es comer menos o entrenar mas.

VLN NT VI NI NI N NT NI N NI NV TN

“Aprender a evaluar nuestro progreso también
significa aprender a no reaccionar impulsivamente
ante cada pequeio cambio.”

[NV NIV NN LN NI LN NT L S N7 )

Si hoy pesas un kilo mas, no necesitas entrar en panico y eliminar los
carbohidratos mafiana. Si esta semana bajaste un kilo, tampoco significa
que ya descubriste la formula perfecta. El cuerpo necesita que
observemos tendencias y contexto, no que reaccionemos
emocionalmente a cada variacion.

Esto puede parecer una cuestion pequena, pero cambia muchisimo
nuestra relacion con la alimentacion. Cuando dejamos de interpretar cada
fluctuacion como un éxito o un fracaso, podemos empezar a tomar
decisiones mas racionales.

Y quizas ahora entiendes por qué desde el principio he insistido tanto en
que transformar el cuerpo es diferente a perseguir un namero.

El verdadero objetivo detras de los kilos
Volvamos a aquella persona que llegé diciéndome:
“Johan, yo solo quiero bajar 5 kilos.”

Después de todo lo que hemos conversado, probablemente ya no
responderiamos de la misma manera.

Ahora sabemos que esos cinco kilos pueden representar cosas diferentes
dependiendo del contexto. Sabemos que no todo lo que pesa nuestro
cuerpo es grasa, que podemos perder peso sin necesariamente mejorar
nuestra composicion corporal y que incluso podemos aumentar
ligeramente de peso mientras ocurren cambios favorables. También
entendemos que los resultados necesitan tiempo y que no todos
avanzamos a la misma velocidad.
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Pero todavia nos queda una pregunta.
¢ Qué quiere realmente esa persona conseguir?

Porque cuando quitamos por un momento el nimero de la bascula,
muchas veces encontramos un objetivo mucho mas interesante.

Quizas quiere sentirse mas comoda con su cuerpo. Quizas quiere poder
utilizar nuevamente una ropa que dej6é guardada. Quizas quiere mirarse al
espejo y sentirse satisfecha con lo que ve. Quizas quiere tener mas
energia para jugar con sus hijos, subir unas escaleras sin sentirse
cansada o volver a practicar un deporte que abandoné hace afios. Quizas
quiere mejorar determinados indicadores de salud que aparecieron
alterados en sus analisis. Quizds quiere sentirse mas fuerte o
simplemente llegar a los proximos afos de su vida con mayor capacidad
para moverse y valerse por si misma.

Y cuando lo vemos desde esa perspectiva, los cinco kilos comienzan a
ocupar un lugar diferente.

Pueden seguir siendo parte del objetivo, por supuesto, pero dejan de ser
el objetivo completo.

Esto es algo que me gustaria que hicieras contigo mismo antes de
comenzar cualquier proceso de transformacion. Preguntate qué quieres
conseguir realmente y por qué quieres conseguirlo. No porque exista
una respuesta correcta, sino porque cuando conocemos el verdadero
motivo detras de un objetivo, es mucho mas facil entender qué tipo de
decisiones necesitamos tomar.

Si quieres simplemente que la bascula marque menos, quizas cualquier
estrategia que reduzca el peso pueda parecerte atractiva. Pero si quieres
mejorar tu composicion corporal, conservar tu masa muscular, sentirte
mas fuerte, mejorar tu salud y construir habitos que puedas mantener
durante afos, entonces ya no puedes conformarte con cualquier
estrategia.

Necesitas aprender.

Necesitas entender qué estas haciendo.
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Y eso nos lleva a una idea que para mi es todavia mas importante que la
cantidad de kilos que puedas perder: no quiero que dependas de una
dieta para siempre; quiero que aprendas a tomar mejores decisiones.

Porque una dieta puede decirte qué comer hoy. Pero la vida real no
ocurre solamente cuando tienes un menu delante.

¢ Qué haces cuando sales a comer con tu familia?

¢ Qué haces cuando viajas?

¢ Qué haces cuando tienes una celebraciéon?

¢ Qué haces cuando no tienes tiempo para cocinar?

¢ Qué haces cuando estas cansado?

¢ Qué haces cuando un dia simplemente quieres comer algo diferente?

La verdadera educacion nutricional comienza cuando eres capaz de
tomar buenas decisiones incluso cuando las circunstancias cambian.

Y eso es precisamente lo que quiero construir contigo a lo largo de este
libro.

No quiero ensefiarte a vivir dentro de una burbuja donde todo esté
perfectamente controlado. Quiero ayudarte a entender como funciona la
alimentacién para que puedas desenvolverte en la vida real.

Porque comer saludable no significa vivir preocupado por encontrar la
comida perfecta.

Tampoco significa que nunca puedas comer una pizza, una arepa con
queso y mantequilla, unos bollitos con queso, mantequilla y diablitos, un
postre o cualquier otro alimento que disfrutes.

La clave esta en comprender el contexto, la cantidad, la frecuencia y el
conjunto de tus habitos.

Y esto es importante porque muchas personas terminan convirtiendo la
alimentacién en una lista interminable de alimentos permitidos y
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prohibidos. Poco a poco empiezan a tener miedo del arroz, de la pasta, de
la arepa, de la avena, de las frutas, de comer carbohidratos en la noche o
de cualquier alimento que alguien haya sefialado como "malo" en redes
sociales.

Pero una alimentacién saludable no puede construirse desde el miedo.
Se construye desde el conocimiento.

Y si hay algo que quiero que empieces a cambiar desde estas primeras
paginas es precisamente eso: quiero que dejes de preguntarte
unicamente qué alimento esta permitido o prohibido y empieces a
preguntarte qué papel cumple ese alimento dentro de tu
alimentacion y de tu contexto.

Porque una misma comida puede tener un significado diferente
dependiendo de quién la consume, cuanto consume, con qué frecuencia,
qué otros alimentos forman parte de su alimentacion, cuanto se mueve,
cémo duerme, cual es su estado de salud y cual es su objetivo.

Eso es algo que vamos a desarrollar mucho mas adelante.

Por ahora quiero que te quedes con esta idea: no necesitas aprender
una lista infinita de reglas para comer mejor. Necesitas aprender a
comprender las reglas que realmente importan.

Y probablemente esta sea una de las razones por las que decidi escribir
este libro.

Porque después de tantos afios acompafando miles de personas, he
visto que muchas veces el problema no es que la informacién no exista.

Informacion hay de sobra.

El problema es que muchas personas tienen demasiada informacion y
muy poco contexto.

Han escuchado que los carbohidratos engordan, que comer de noche es
malo, que determinada fruta tiene demasiado azucar, que la avena tiene
antinutrientes, que la insulina es la culpable de todo, que hay que eliminar
el gluten, que debemos beber agua con sal para hidratarnos, que
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determinado suplemento es indispensable o que existe un alimento capaz
de acelerar el metabolismo.

Y entre tantas afirmaciones contradictorias, terminan sin saber qué creer.

Por eso, antes de ensefiarte qué comer, quiero ensefarte algo que
considero mucho mas valioso: Quiero ensenarte a pensar sobre la
alimentacion.

Y para hacerlo, primero tenemos que entender qué significa realmente
alimentarnos bien.

Y aqui quiero detenerme un momento en algo que puede parecer una
diferencia de palabras, pero que en realidad cambia por completo nuestra
manera de relacionarnos con la comida.

Alimentarnos no es lo mismo que hacer una dieta.

Una dieta puede ser una herramienta que utilizamos durante determinado
periodo y bajo determinadas circunstancias, pero alimentarnos es algo
gue hacemos todos los dias de nuestra vida. Comemos cuando estamos
trabajando, cuando viajamos, cuando estamos con nuestra familia,
cuando celebramos algo, cuando tenemos poco tiempo y también cuando
simplemente queremos disfrutar de una comida que nos gusta. Por eso, si
nuestro conocimiento sobre nutricion solamente funciona cuando todo
esta perfectamente controlado, entonces todavia nos falta aprender algo
importante.

Durante mis afios de trabajo he visto que muchas personas buscan una
especie de férmula perfecta. Quieren saber cual es el mejor desayuno,
cual es el mejor carbohidrato, qué fruta pueden comer, a qué hora deben
cenar o qué alimento deben eliminar para conseguir resultados. Y
entiendo por qué ocurre. Cuando estamos rodeados de informacién que
presenta cada alimento como bueno o malo, saludable o daino,
permitido o prohibido, es normal que queramos encontrar una respuesta
sencilla que nos diga exactamente qué hacer. Pero la nutricidn no
funciona como una lista universal de alimentos buenos y malos. El
contexto importa muchisimo.
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Esto también explica por qué una estrategia que funciona muy bien para
una persona puede no ser la mejor opcidn para otra. Una persona que
entrena varias veces por semana, duerme adecuadamente y tiene un
determinado objetivo deportivo no necesariamente necesita organizar su
alimentacién de la misma manera que alguien sedentario que busca
mejorar sus indicadores metabdlicos. Una persona que quiere ganar
masa muscular tendra necesidades diferentes a otra que quiere reducir
grasa corporal. Y una persona con una condicién de salud determinada
puede necesitar consideraciones adicionales que no serian necesarias
para alguien que no presenta esa situacion.

Por eso, cuando hablamos de alimentacion saludable, no quiero que
pienses solamente en alimentos aislados. Quiero que empieces a pensar
en patrones.

¢, Coémo comes la mayoria de los dias?

¢ Qué cantidades consumes?

¢ Qué tan variada es tu alimentacién?

¢ Estas cubriendo adecuadamente tus necesidades?
¢, Cuanto te mueves?

¢,Como estas durmiendo?

¢ Coémo manejas el estrés?

¢ Qué relacion tienes con la comida?

¢, Qué tan facil es para ti mantener esos habitos?

Cuando observamos todas esas piezas juntas, empezamos a tener una
imagen mucho mas cercana de lo que realmente significa cuidar nuestra
alimentacion.

Y aqui aparece algo que para mi es fundamental:
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VLN NL VLN NV N LV NN I )

“No existe una alimentacion perfecta, pero si podemos
construir una alimentacion adecuada para nosotros.”

VLTV NI NT VLN NI L NI NT L L )

Esa alimentacion tendra que adaptarse a nuestra realidad, a nuestros
objetivos, a nuestras preferencias, a nuestros horarios, a nuestra cultura,
a nuestra actividad fisica y, cuando corresponda, a nuestras condiciones
de salud. No necesitamos comer exactamente igual que otra persona
para estar haciendo las cosas bien.

De hecho, una de las cosas que mas me gusta ensefar durante una
asesoria es precisamente esa independencia. No quiero que una persona
necesite preguntarme cada vez que va a comer algo: "Johan, ¢puedo
comer esto?". Mi objetivo es que llegue un momento en el que pueda
mirar un plato y entender qué le falta, qué puede mejorar, qué cantidad
puede ser adecuada para ella y como puede adaptarlo a la situacién en la
que se encuentra.

Eso es educacion nutricional.

Y probablemente aqui entiendas mejor por qué este libro no esta pensado
para decirte qué vas a comer todos los dias. No quiero entregarte un
menu disfrazado de libro. Quiero ensefiarte a construir tu alimentacion
utilizando conocimientos que puedas comprender y aplicar incluso cuando
yo no esté delante de ti.

Porque si mafiana no tienes arroz, necesitas saber qué otra fuente de
carbohidratos puede cumplir una funcion similar. Si un dia no tienes pollo,
necesitas comprender qué otras fuentes de proteina puedes utilizar. Si
sales a comer a un restaurante, necesitas saber cémo tomar una decision
razonable sin sentir que abandonaste tu alimentacién saludable. Y si un
dia comes algo que normalmente no forma parte de tu alimentacion
habitual, necesitas entender que una comida no tiene el poder de destruir
todo el trabajo que has realizado durante semanas.

Aqui es donde entra un concepto que quiero que nos acompafe durante
todo este libro: Flexibilidad.
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Cuidar nuestra alimentacion no significa vivir en una constante busqueda
de perfeccion. De hecho, cuanto mas rigida sea una estrategia, mas dificil
puede resultar mantenerla cuando aparecen las situaciones normales de
la vida. Una celebracion, un viaje, una cena con amigos o simplemente un
dia en el que quieres disfrutar de algo diferente no deberian convertirse
automaticamente en una sensacion de fracaso.

La pregunta no deberia ser:
".Comi perfecto?"
La pregunta deberia ser:

"¢La mayoria de mis decisiones estan ayudandome a construir el
resultado que quiero?"

Esa diferencia puede parecer pequefia, pero cambia completamente la
relacion que tenemos con la comida. Una persona que piensa en
perfeccion puede sentirse culpable después de comer un postre. Una
persona que entiende el contexto puede disfrutarlo, reconocer que forma
parte de una alimentacidon flexible y continuar normalmente con sus
habitos.

Y esto no significa que todo dé igual.

La flexibilidad no es una excusa para abandonar nuestros obijetivos.
Tampoco significa que la cantidad y la frecuencia no importen. Significa
que podemos incorporar alimentos diferentes dentro de una alimentacion
que, en términos generales, esté bien estructurada.

Piensa en esto como un presupuesto. Si tienes una cantidad determinada
de dinero para administrar durante el mes, no necesitas gastar
exactamente la misma cantidad en cada categoria ni vivir sin disfrutar de
nada. Puedes reservar una parte para tus necesidades principales y otra
para algo que simplemente quieres disfrutar. Lo importante es que el
conjunto tenga sentido.

Con la alimentacién ocurre algo parecido. No necesitamos construir una
dieta donde cada alimento tenga que ser "perfecto". Necesitamos
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construir un patrén que, en conjunto, cubra nuestras necesidades y que
podamos mantener durante mucho tiempo.

Y aqui comienza a aparecer otra de las grandes preguntas que
seguramente te has hecho alguna vez:

¢ Como sé cuanto debo comer?

Porque una vez que dejamos de pensar en alimentos buenos y malos,
aparece el siguiente desafio. Podemos saber que necesitamos proteinas,
carbohidratos, grasas, vegetales y diferentes alimentos, pero todavia
necesitamos entender cuanto necesitamos de cada cosa.

Y aqui también existe mucha confusion.

Algunas personas creen que para comer correctamente tienen que pesar
absolutamente todo durante toda su vida. Otras hacen exactamente lo
contrario y comen sin ninguna referencia sobre las cantidades porque han
escuchado que "las calorias no importan". Ninguno de los dos extremos
representa lo que quiero ensefiarte.

La cantidad importa.

Pero aprender a manejar las cantidades no significa necesariamente vivir
con una balanza de cocina debajo del brazo.

Una balanza puede ser una herramienta muy util durante determinadas
etapas. De hecho, cuando una persona esta comenzando a conocer sus
porciones, pesar algunos alimentos puede ayudarle a descubrir algo que
antes no podia identificar con facilidad. Puede pensar que una porcion de
determinado alimento es pequefia y descubrir que realmente esta
consumiendo mucho mas de lo que imaginaba. También puede ocurrir lo
contrario: puede creer que esta comiendo muy poco de un alimento
importante y descubrir que su porcion es insuficiente.

El problema aparece cuando convertimos esa herramienta en una
dependencia.

El objetivo de pesar los alimentos no deberia ser que pases el resto de tu
vida pesando cada bocado que comes. Puede ser mucho mas util utilizar
ese proceso como una especie de entrenamiento para tu propio cerebro.

37



Después de un tiempo, empiezas a desarrollar una referencia visual de
las cantidades. Aprendes aproximadamente cuanto representa una
porcion de arroz, pasta, avena, carne, pollo, frutos secos o cualquier otro
alimento que consumas con frecuencia.

Es parecido a aprender a manejar un vehiculo. Al principio puedes estar
pendiente de cada movimiento y observar constantemente los
instrumentos. Con la practica desarrollas una percepcién que te permite
realizar muchas cosas de manera mas natural. No significa que nunca
vuelvas a mirar el tablero o la palanca de cambios; significa que ya no
dependes de ellos para absolutamente todo.

Con las porciones puede suceder algo similar.

Ahora bien, hay una diferencia importante que quiero dejar clara:

“No tiene mucho sentido pesar alimentos tunicamente
para conocer sus calorias si no tenemos una idea

razonable de nuestras necesidades nutricionales y
de lo que realmente aporta cada alimento.”

(VLN NT VYNNI LN NI LN NT L VL N )

Una persona podria pesar perfectamente 100 gramos de un alimento y
aun asi no saber si esa cantidad tiene sentido dentro de su alimentacion.

Por eso, mas adelante vamos a hablar de como podemos aproximarnos a
nuestras necesidades y como podemos utilizar referencias practicas para
construir porciones sin convertir nuestra alimentaciéon en una operacion
matematica permanente.

Porque si, los numeros tienen su lugar en la nutricion.
Pero la vida real no ocurre dentro de una calculadora.

Y esto es importante porque quiero que este libro te ayude precisamente
a moverte entre ambas cosas: entender la ciencia que hay detras de la
alimentacion sin convertir tu vida cotidiana en un laboratorio.

Necesitamos conocer los principios, pero también necesitamos aprender
a aplicarlos cuando la realidad no es perfecta.
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Porque probablemente habra dias en los que no sabras exactamente
cuantos gramos de carbohidratos comiste. Habra dias en los que comeras
fuera de casa. Habra dias en los que no podras entrenar. Habra semanas
en las que dormiras peor. Habra celebraciones. Habra viajes. Habra
momentos de estrés.

La pregunta no es como eliminar todas esas situaciones.

La pregunta es como aprender a manejar esas situaciones sin perder
completamente el rumbo.

Y para conseguirlo necesitamos dejar de pensar en la nutricion como una
lista de reglas aisladas y comenzar a entender como funciona el conjunto.

Eso nos lleva a una idea que sera fundamental para todo lo que vamos a
construir a partir de aqui:

VLN NT VL NI NL VLN NI L L NL L VT N7

“Tu alimentacion debe tener estructura, pero
también debe tener espacio para la vida real.”

VLN TV NN NN NI N ST T N7 )

Porque si construyes una alimentacion tan perfecta que solamente
puedes mantenerla cuando todo esta bajo control, quizas has construido
una dieta que funciona en condiciones ideales, pero todavia no has
construido un estilo de alimentacién que pueda acompanarte durante toda
tu vida.

Y esa es precisamente la diferencia que quiero que aprendas a reconocer.

Y esa diferencia también explica por qué no quiero que este libro se
convierta en un manual de restricciones. Si al terminar de leerlo tienes
una lista enorme de alimentos que "no puedes" comer, pero sigues sin
saber como construir una comida cuando las circunstancias cambian,
entonces habremos acumulado informacién, pero no necesariamente
habremos conseguido educacion. Mi intencién es otra. Quiero que poco a
poco puedas mirar tu alimentacién con mas criterio, entender qué estas
haciendo y, sobre todo, comprender por qué lo estas haciendo.

Esto requiere abandonar una idea que esta muy arraigada: pensar que
existe un alimento que por si solo puede determinar si vamos a engordar,
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adelgazar o enfermar. La realidad es mucho mas amplia. El efecto de un
alimento depende de la cantidad que consumimos, de la frecuencia, de
con qué otros alimentos lo combinamos, del resto de nuestra alimentacion
y de las caracteristicas de la persona. También importa cuanto nos
movemos, como descansamos y cual es nuestro estado de salud. Por
eso, cuando alguien me dice que tiene miedo de comer arroz porque
"engorda", antes de decirle si puede o no puede comer arroz, prefiero
entender qué cantidad esta consumiendo, con qué lo acompafia, cémo
prepara el resto de sus comidas, cuanto se mueve y cual es su objetivo.

Esto mismo ocurre con la arepa, la pasta, la avena, las harinas y muchos
otros alimentos que se han convertido en protagonistas de
conversaciones relacionadas con el miedo a comer. Y quiero detenerme
aqui porque, si eres venezolano, probablemente la arepa tenga un lugar
especial en tu alimentacion. Para nosotros no es simplemente un alimento
gue aparece ocasionalmente en una mesa; forma parte de nuestra cultura
y de nuestra manera cotidiana de comer. Entonces, cuando alguien
escucha que debe eliminar la arepa para perder grasa, muchas veces
siente que para conseguir resultados tiene que renunciar a una parte
importante de su alimentacion habitual.

Pero la pregunta correcta no deberia ser si la arepa es "buena" o "mala".

La pregunta deberia ser qué cantidad estas comiendo, con qué la
estds acompainando, con qué frecuencia aparece y como encaja
dentro del conjunto de tu alimentacion.

Una arepa puede formar parte perfectamente de una alimentacion
saludable. Lo mismo puede ocurrir con arroz, pasta, avena, papa, pan o
cualquier otra fuente de carbohidratos. Eso no significa que podamos
comer cantidades ilimitadas sin consecuencias. Significa que necesitamos
dejar de atribuirle a un alimento aislado una capacidad que realmente
depende del contexto completo.

Y aqui aparece algo que veremos repetidamente a lo largo de este libro:
no le tengas miedo a un alimento; aprende a entenderlo.

Porque cuando conocemos el papel que cumple cada alimento, podemos
comenzar a tomar decisiones mucho mas inteligentes.
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Esto también explica por qué no me gusta ensefar nutricion utilizando
unicamente listas de alimentos permitidos y prohibidos. Una lista puede
ser sencilla de seguir mientras alguien la tiene delante, pero no
necesariamente desarrolla criterio. Si manana cambia una marca, sales a
comer, viajas a otro pais o simplemente no tienes el alimento que
aparecia en tu menu, ¢ qué haces?

Si aprendiste una lista, probablemente te quedes sin respuesta.
Si aprendiste los principios, puedes adaptarte.

Y para mi esa es una de las diferencias mas importantes entre seguir
una dieta y aprender a alimentarte.

La cantidad y la frecuencia importan.

Puedes tener un alimento perfectamente compatible con una alimentacién
saludable y, sin embargo, consumirlo en una cantidad que no se adapte a
tus necesidades. También puedes consumir un alimento que no aporta
demasiado valor nutricional de manera ocasional sin que eso convierta
automaticamente toda tu alimentacion en poco saludable.

Piensa nuevamente en el presupuesto que mencionabamos antes. El
problema no es que gastes dinero en algo que disfrutas. El problema
aparece cuando pierdes de vista el conjunto y comienzas a gastar de
manera constante mucho mas de lo que puedes permitirte.

Con la alimentacién podemos utilizar una légica parecida. No necesitamos
clasificar cada alimento como bueno o malo. Necesitamos aprender a
observar cuanto, con qué frecuencia y dentro de qué contexto lo estamos
consumiendo.

Por eso también quiero que dejemos atras esa necesidad de encontrar "el
alimento perfecto".

No existe un alimento que pueda resolver por si solo una alimentacion
deficiente. Del mismo modo, tampoco existe un alimento aislado que
pueda destruir una alimentacién que, en términos generales, esta bien
estructurada.
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Tu salud y tu composicion corporal son el resultado de muchos factores
que interactuan durante el tiempo.

Y justamente por eso este libro no va a ensefiarte Unicamente sobre
comida.

Vamos a hablar de alimentacion, pero también de movimiento,
entrenamiento de fuerza, ejercicio cardiovascular, descanso, estrés,
habitos y mentalidad. No porque todos estos temas sean independientes,
sino porque forman parte de la misma historia.

Tu cuerpo no vive en compartimentos separados.

Lo que haces con tu alimentacién puede relacionarse con tu energia para
entrenar. Tu entrenamiento puede influir en tu capacidad fisica y en la
conservacion de masa muscular. Tu descanso puede afectar tu
recuperacion y tus habitos. El estrés puede modificar tu comportamiento,
tu apetito y la manera en que tomas decisiones. Y tu mentalidad puede
determinar cuanto tiempo eres capaz de mantener todo aquello que sabes
que deberias hacer.

Por eso, cuando una persona me pregunta cual es "el mejor alimento"
para conseguir un determinado resultado, muchas veces mi respuesta
comienza mucho antes de hablar de comida.

Primero necesito entender a la persona.

Porque la nutricion no empieza en el plato; empieza en el contexto de
quien se sienta a comerlo.

Y si estas leyendo esto pensando que todo lo anterior suena bien, pero
todavia te preguntas ";entonces qué debo comer?", quiero que tengas
paciencia. No porque quiera complicarte las cosas, sino porque quiero
evitar que construyamos el libro exactamente al revés.

Si empezaramos diciéndote qué alimentos comer, probablemente podrias
memorizar algunas combinaciones. Pero todavia no entenderias por qué
esas combinaciones tienen sentido.

Prefiero que primero construyamos las bases.
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Quiero que comprendas qué es la nutricion, qué necesita nuestro cuerpo,
qué significa obtener energia de los alimentos, qué papel cumplen las
proteinas, los carbohidratos y las grasas, por qué necesitamos vitaminas,
minerales, fibra y agua, como podemos organizar nuestras porciones y
como todas esas piezas pueden combinarse para construir una
alimentacién que tenga sentido para ti.

Y cuando digo "construir", lo digo literalmente.

Uno de los conceptos que mas me gusta utilizar durante mis asesorias es
imaginar nuestra alimentacion como un rompecabezas. No necesitamos
obsesionarnos con encontrar una pieza perfecta. Necesitamos conseguir
que las piezas importantes estén presentes y que, en conjunto, formen
una estructura que funcione.

Una comida puede tener una buena fuente de proteina, una fuente de
carbohidratos, vegetales y una fuente de grasa saludable. Otra puede ser
diferente. Tal vez ese dia necesitamos modificar las cantidades porque
vamos a entrenar. Otro dia quizas estamos descansando. En una ocasién
podemos comer en casa y en otra podemos estar en un restaurante.

El rompecabezas no tiene que verse exactamente igual todos los dias.

Lo importante es aprender qué piezas necesitamos y como podemos
organizarlas.

LAS PROPORCIONES Y COMBINACIONES VARIAN SEGUN EL CONTEXTO INDIVIDUAL.
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Esto también nos permite entender por qué una alimentacién saludable no
tiene que ser idéntica para todo el mundo.

Una persona puede construir un desayuno con huevos, arepa y aguacate.
Otra puede preferir avena, yogur, fruta y frutos secos. Ambas opciones
pueden formar parte de una alimentacién adecuada, siempre que el
conjunto de la alimentacion responda a las necesidades y circunstancias
de la persona.

No necesitamos que todos coman lo mismo.
Necesitamos que todos aprendamos a construir lo que necesitamos.
Y esa idea va a acompafiarnos durante todo este libro.

Porque cuanto mas aprendes sobre nutricién, menos dependes de reglas
rigidas.

Empiezas a entender. Y cuando entiendes, puedes decidir.

Criterio alimenticio propio

No necesitas convertirte en nutricionista para aprender a comer, No
necesitas aprender a calcular una formula compleja para entender cémo
comer mejor. No necesitas memorizar todos los nombres técnicos de las
hormonas, conocer de memoria cada vitamina o aprender a disefiar una
dieta clinica.

Ese no es el propdsito.

Quiero que puedas terminar estas paginas y mirar tu alimentaciéon con
una perspectiva diferente. Que cuando escuches a alguien afirmar que un
alimento "dispara" una hormona o que determinada comida "destruye" el
metabolismo, no tengas que creerle simplemente porque lo dijo con
seguridad frente a una camara. Quiero que tengas suficientes
conocimientos para hacerte preguntas, entender el contexto y reconocer
cuando una afirmacion esta siendo exagerada.

44



Porque vivimos en una época en la que nunca habiamos tenido acceso a
tanta informacién sobre nutricion y, al mismo tiempo, nunca habia sido tan
facil encontrar informacion sin contexto.

Una persona puede decirte que un alimento es malo.

Otro puede decirte que ese mismo alimento es indispensable.

Una persona puede decirte que los carbohidratos son el problema.
Otra puede decirte que necesitas eliminarlos por completo.

Una puede afirmar que la insulina es responsable de todos nuestros
problemas.

Otra puede decirte que las calorias no importan.

Y mientras tanto, tu estas en medio intentando simplemente descubrir qué
deberias poner en tu plato.

Yo no quiero que este libro sea otra voz gritando mas fuerte que las
demas.

Quiero que sea una guia para ayudarte a entender.

Y para entender necesitamos algo que considero mucho mas importante
que memorizar reglas: necesitamos aprender a mirar el contexto.

Esto es algo que he visto una y otra vez durante mis afnos de asesoria.
Muchas personas llegan preocupadas por un alimento especifico. Tienen
miedo del arroz, de la avena, del pan, de la fruta o de comer
carbohidratos en la noche. Pero cuando comenzamos a revisar su
alimentacién completa, descubrimos que el verdadero problema no
necesariamente estaba en ese alimento que tanto temian.

A veces esta en las cantidades, la frecuencia, en la poca actividad fisica,
en el exceso de alimentos ultraprocesados, en el consumo habitual de
alcohol, en el descanso insuficiente, en el estrés, en una alimentacion
muy baja en proteina y fibra.

Y muchas veces es una combinacién de varias cosas.
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Por eso me gusta decir que no debemos obsesionarnos con el punto
negro sobre la pared blanca mientras ignoramos toda la pared.

Una pequena parte de nuestra alimentacion puede llamar muchisimo
nuestra atencion, pero eso no significa que sea la parte mas importante
de la historia.

Y esa forma de observar las cosas va a ser una de las herramientas mas
importantes que quiero ensefarte.

Hay algo mas que quiero dejar claro antes de cerrar esta primera
conversacion.

No quiero que después de leer este libro sientas que ahora tienes 100
nuevas reglas que cumplir.

Quiero exactamente lo contrario.
Quiero que tengas menos miedo y mas criterio.

Que puedas comer una arepa sin sentir que estas destruyendo tu
progreso. Que puedas comer arroz sin pensar que automaticamente vas a
ganar grasa. Que puedas disfrutar una comida diferente sin sentir culpa.
Que puedas entender por qué una persona puede necesitar una
estrategia diferente a otra. Que puedas reconocer que el ejercicio no es
un castigo por haber comido y que el descanso no es tiempo perdido. Que
puedas comprender que ganar musculo y perder grasa no son procesos
que dependan unicamente de comer menos o comer mas, sino de como
organizamos diferentes piezas de nuestro estilo de vida.

Y, sobre todo, quiero que entiendas que cuidar tu cuerpo no deberia
convertirse en otra fuente de ansiedad.

Podemos querer mejorar nuestra composicion corporal y al mismo tiempo
disfrutar de la comida.

Podemos querer mejorar nuestra salud sin vivir obsesionados con cada
ingrediente.

Podemos entrenar para vernos mejor y, al mismo tiempo, hacerlo porque
queremos ser mas fuertes.
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Podemos cuidar nuestra alimentacion y seguir disfrutando de una cena
con nuestra familia.

Podemos equivocarnos un dia y continuar al siguiente sin pensar que
hemos perdido todo nuestro progreso.

Eso también es parte de una vida saludable.

Porque al final, el objetivo no deberia ser construir una vida en la que
nunca te salgas de un plan perfecto.

El objetivo deberia ser construir una vida en la que la mayoria de tus
decisiones te acerquen al lugar donde quieres estar y en la que
tengas las herramientas para volver al camino cuando las
circunstancias te hagan desviarte.

Y para conseguirlo, primero tenemos que entender qué significa
realmente nutrirnos.

No desde el miedo.
No desde las modas.
No desde las prohibiciones.

Sino desde algo mucho mas util: comprender como funciona nuestro
cuerpo y como podemos utilizar la alimentacion para cuidarlo.

[T VLN VYNNI NV NI N VLN L T ST V)

“Aprender a comer mejor no significa
aprender a comer perfecto.”

[NL VNI VLY N NI N NN N T N7 V)

Cuando buscamos perfeccion, cualquier desviacién se convierte en un
fracaso. Cuando buscamos construir habitos, entendemos que habra dias
mejores y dias mas dificiles, y que lo importante es saber regresar al
rumbo sin convertir un tropiezo en una razén para abandonar.

Esto es especialmente importante cuando hablamos de personas que
llevan afos intentando cambiar su cuerpo. Muchas llegan con una historia
de comienzos y abandonos: empiezan una dieta el lunes, la cumplen
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perfectamente durante varios dias, llega el fin de semana, comen algo
que no estaba contemplado, sienten que "dafaron" la dieta y entonces
deciden esperar hasta el préximo lunes para volver a empezar. El
problema no fue haber comido aquello que disfrutaban. El problema fue
haber aprendido a interpretar una decision puntual como si hubiera
destruido todo el proceso.

Quiero que aprendas a pensar de otra manera. Si un dia comes mas de lo
que habias planificado, no necesitas castigarte al dia siguiente. Si una
semana no pudiste entrenar como querias, no significa que hayas perdido
todo tu progreso. Si durante un viaje comiste diferente, no necesitas
regresar a casa haciendo una dieta extrema para "compensar". Lo que
realmente importa es lo que ocurre con mayor frecuencia y durante
periodos suficientemente largos.

Esto tampoco significa que debamos utilizar la palabra "flexibilidad" para
justificar cualquier comportamiento. La flexibilidad tiene sentido cuando
existe una estructura. Si practicamente toda nuestra alimentacion esta
basada en alimentos de baja calidad nutricional, consumimos cantidades
que superan constantemente nuestras necesidades y ademas llevamos
una vida sedentaria, no podemos esconderlo detras de la idea de que
"todo cabe". La flexibilidad no elimina los principios de una buena
alimentacién; simplemente nos permite aplicarlos dentro de una vida que
no siempre es perfectamente predecible.

Y aqui es donde quiero que comencemos a cambiar una idea que muchas
veces nos hace dafno: no necesitas demostrarle nada a la bascula
después de comer algo que disfrutas. Tu cuerpo no necesita que lo
castigues porque ayer cenaste diferente. Necesita que vuelvas a tus
habitos normales y continues.

Esto puede parecer una cuestion de mentalidad, y en cierta forma lo es.
Pero también forma parte de la educacion nutricional. Porque una
persona puede conocer perfectamente cuales son los alimentos que
deberia consumir y aun asi fracasar repetidamente si no sabe manejar las
situaciones reales que aparecen alrededor de la comida. Por eso,
aprender nutricion también significa aprender a tomar decisiones cuando
estamos cansados, cuando tenemos hambre, cuando estamos
estresados, cuando estamos celebrando algo o cuando simplemente no
tenemos ganas de seguir una rutina perfecta.

48



La alimentacién ocurre dentro de nuestra vida, no separada de ella.

Y por eso quiero que desde este primer capitulo entiendas que tu
objetivo no deberia ser construir una alimentacion que funcione
solamente cuando todo esta bajo control. Deberiamos buscar una
alimentacién que pueda adaptarse cuando la vida cambia.

Esto también nos ayuda a comprender por qué no me gusta cuando una
persona llega a una asesoria preguntdndome cual es "la dieta mas
efectiva".

La pregunta parece légica, pero esta incompleta.
¢, Mas efectiva para quién?

¢ Para perder grasa? ;Para ganar masa muscular? ;Para mejorar el
rendimiento deportivo? ;Para controlar determinados indicadores de
salud? ¢ Para alguien que cocina todos los dias o para alguien que pasa
doce horas fuera de casa? ;Para una persona que disfruta comer tres
veces al dia o para alguien que prefiere distribuir sus comidas de otra
manera?

Y todavia falta una pregunta que para mi es fundamental:
¢ Puede mantenerla?

Porque una estrategia puede funcionar perfectamente sobre el papel y ser
completamente inutil para una persona que no puede sostenerla.

Por eso no creo que exista una dieta superior a todas las demas
independientemente del contexto. Diferentes estrategias pueden funcionar
cuando se adaptan correctamente a la persona, a su objetivo, a sus
necesidades y a su capacidad de adherencia. Lo importante no es
encontrar una dieta "magica", sino encontrar una estructura que tenga
sentido y que pueda mantenerse.

Esto también explica por qué no quiero que este libro se convierta en una
defensa de una dieta especifica. No quiero convencerte de que debes
comer de una determinada manera porque esa es la Unica forma correcta.
Quiero ensenarte los principios que te permitan comprender diferentes
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formas de organizar una alimentacion y evaluar cual puede tener sentido
en determinadas circunstancias.

Porque al final, la mejor estrategia no es necesariamente la que
funciona mas rapido en condiciones ideales; es aquella que puedes
ejecutar correctamente y mantener durante el tiempo suficiente para
producir resultados.

Y cuando digo "mantener”, no me refiero Unicamente a mantener un peso
determinado. Me refiero a mantener los habitos que hicieron posible ese
resultado.

Esta diferencia es enorme.

Porque si una persona consigue perder 10 kilos haciendo algo que odia,
pasando hambre constantemente, evitando cualquier comida que disfrute
y viviendo pendiente de la bascula, quizas logro el resultado que buscaba,
pero todavia no resolvié el problema que la llevd hasta alli. Si después
abandona esa estrategia porque era imposible sostenerla, es muy
probable que termine regresando progresivamente a los habitos
anteriores y luego con efecto rebote.

En cambio, si durante el proceso aprendié a organizar sus porciones, a
elegir mejor sus alimentos, a incorporar proteina suficiente, a consumir
vegetales y fibra, a entrenar, a dormir mejor, a manejar situaciones
sociales y a disfrutar de determinados alimentos sin culpa, entonces no
solamente consiguio un resultado: Adquirié herramientas.

Y las herramientas tienen mucho mas valor que una dieta.
Porque una dieta puede terminar.
El conocimiento permanece.

Quizas por eso una de las cosas que mas me gusta de mi trabajo no es
entregar una planificacién alimentaria, sino ver el momento en que una
persona comienza a entender lo que esta haciendo.

Al principio puede preguntarme:

¢Puedo comer arroz?
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Después de un tiempo quizas la pregunta cambia:

Voy a entrenar esta noche, ;como puedo organizar mis carbohidratos
durante el dia?

Y mas adelante puede llegar un momento en el que ni siquiera necesita
preguntarme. Mira lo que tiene disponible, entiende su situacion y toma
una decision razonable.

Ese momento, para mi, vale muchisimo.

Porque significa que la persona esta dejando de depender de una lista y
esta comenzando a desarrollar criterio.

Eso es lo que quiero que ocurra contigo mientras lees este libro.
No quiero que termines pensando:

"Johan dijo que tengo que comer esto.”

Quiero que puedas pensar:

"Ahora entiendo por qué esto puede tener sentido para mi."

Y si en algin momento encuentras informacion diferente a la que aqui
explicamos, tampoco quiero que la aceptes simplemente porque esta
escrita en este libro. Quiero que tengas la capacidad de preguntarte de
donde viene esa informacion, qué evidencia la respalda, en qué contexto
se aplica y si realmente esta hablando de la misma situacion.

Porque una de las cosas que mas me preocupa actualmente es que las
personas estan recibiendo cantidades enormes de informacién nutricional
sin aprender a interpretarla.

Nunca habia sido tan facil encontrar una respuesta.
Y nunca habia sido tan dificil saber cual respuesta tiene sentido.

Esto nos lleva de nuevo al punto donde comenzamos, los 5 kilos que
queria bajar la persona al inicio de este capitulo.

51



Ahora sabes que yo no quiero responder simplemente:
"Perfecto. Vamos a quitarte 5 kilos."

Quiero saber qué significa para esa persona perder esos 5 kilos. Quiero
conocer su punto de partida, sus habitos, su alimentacion, su actividad
fisica, su descanso, su contexto y, sobre todo, qué espera encontrar del
otro lado de ese numero.

Porque quizas después de conversar descubrimos que necesita perder
grasa. Quizas necesita ganar masa muscular. Quizas necesita mejorar su
condicion fisica. Quizas necesita trabajar sobre habitos que llevan afios
acompafandolo. Quizas necesita revisar determinados aspectos de su
salud con un profesional médico. Quizas necesita varias de estas cosas al
mismo tiempo.

Y eso cambia completamente la estrategia.

Por eso quiero comenzar este libro pidiéndote algo muy sencillo: antes de
preguntarte cuanto deberias pesar, empieza a preguntarte qué tipo
de cuerpo, qué nivel de salud y qué estilo de vida quieres construir.

No necesitas responderlo perfectamente ahora.

Simplemente quiero que empieces a mirar el objetivo desde una
perspectiva diferente.

Porque si solamente persigues un numero, puedes terminar tomando
decisiones que no te acercan realmente a lo que quieres.

Pero si entiendes el proceso, puedes comenzar a tomar decisiones
mucho mas inteligentes.

Y aqui es donde para mi comienza verdaderamente la nutricion.
No cuando te entregan una dieta.
No cuando alguien te dice qué alimento debes eliminar.

No cuando una bascula te dice que hoy pesas un kilo mas o un kilo
menos.
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Comienza cuando eres capaz de comprender qué necesita tu cuerpo,
qué estas haciendo con tu alimentacion y por qué determinadas
decisiones pueden ayudarte a construir una vida mas saludable.

Esa es la conversacion que quiero tener contigo durante este libro.

No voy a pedirte que memorices una lista interminable de alimentos.
Tampoco quiero que vivas pendiente de una balanza de cocina ni que
tengas miedo de comer algo porque alguien en internet decidié llamarlo
"malo".

Quiero que aprendas a mirar tu alimentacion con criterio, a entender las
cantidades, a reconocer la importancia de la calidad de los alimentos, a
comprender como funcionan los diferentes nutrientes y a conectar todo
eso con el movimiento, el entrenamiento, el descanso, el estrés y la
mentalidad.

Porque tu cuerpo no es solamente lo que comes.

Es el resultado de muchas cosas que haces, muchas cosas que repites y
también muchas cosas que has aprendido a lo largo de los afios.

Y si queremos cambiarlo de verdad, primero tenemos que aprender a
entenderlo.

Y cuando comenzamos a mirar el cuerpo de esta manera, también
cambia algo que considero muy importante: dejamos de pensar en la
transformacion como un proceso exclusivamente estético.

Claro que la apariencia puede ser una motivacion valida.

No hay nada malo en querer sentirnos mejor con nuestro cuerpo, utilizar
determinada ropa o sentirnos mas cémodos cuando nos miramos al
espejo. Seria absurdo negar que la imagen corporal tiene importancia
para muchas personas. Pero si reducimos toda la transformacién a como
nos vemos, podemos terminar olvidando algo mucho mas valioso: el
cuerpo que estamos construyendo también tiene que servirnos para
vivir.

Quiero que puedas moverte mejor, tener fuerza para realizar tus
actividades, subir unas escaleras sin sentir que tu cuerpo se convierte en
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una carga, jugar con tus hijos, practicar un deporte, cargar algo pesado
cuando sea necesario y llegar a las diferentes etapas de tu vida
conservando la mayor cantidad posible de capacidad fisica. Quiero que
puedas alimentarte de una manera que no solamente te ayude a modificar
tu composicion corporal, sino que también aporte los nutrientes que
necesitas para que tu organismo funcione adecuadamente.

Por eso, cuando hablamos de transformar el cuerpo, para mi la palabra
transformacién tiene un significado mucho mas amplio que simplemente
adelgazar.

Puede significar perder grasa, pero también conservar o desarrollar
musculo. Puede significar mejorar nuestra fuerza, nuestra resistencia o
nuestra movilidad. Puede significar aprender a comer mejor, dormir mejor
y abandonar habitos que durante afos estuvieron afectando nuestra
calidad de vida. Incluso puede significar algo que desde afuera no se ve:
dejar de tenerle miedo a la comida, dejar de sentir culpa después de
comer y aprender a confiar nuevamente en nuestras propias decisiones.

Eso también es progreso.

Y quizas algunas de estas cosas no aparezcan inmediatamente en una
foto de antes y después. Una persona puede haber mejorado muchisimo
su alimentacion y todavia no tener el cuerpo que desea. Puede haber
comenzado a entrenar y todavia no levantar grandes cantidades de peso.
Puede estar durmiendo mejor y todavia tener trabajo por hacer con su
composicion corporal. Puede haber dejado atras afos de dietas extremas
y estar aprendiendo poco a poco a relacionarse de otra manera con la
comida.

No todo progreso tiene que ser visible inmediatamente.

Esto es importante porque vivimos en una época en la que muchas veces
solamente mostramos el resultado final. Vemos el abdomen definido, los
musculos desarrollados, los kilos perdidos o la foto del después de la
transformacion, pero no vemos las cientos de decisiones que ocurrieron
antes de llegar alli.

No vemos los dias en los que la persona no tenia ganas de entrenar, las
veces que tuvo que reorganizar su alimentacion, los momentos en los que
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dudé, las semanas en las que el peso no cambid, las ocasiones en las
que tuvo que comenzar nuevamente.

Y mucho menos vemos todo aquello que ocurrié antes de que decidiera
cambiar.

Por eso quiero que tengas cuidado cuando compares tu proceso con el
resultado final de otra persona.

Tu estas viendo una foto. No estas viendo la pelicula completa.

Cada proceso lleva su tiempo

Si hoy tienes un dia complicado, eso no significa que tengas una vida
desordenada. Si una semana comes peor de lo habitual, no significa que
hayas perdido todos tus habitos. Si un mes no consigues el resultado que
esperabas, no significa necesariamente que todo haya sido inutil.

Pero tampoco quiero que utilicemos esto como una excusa para ignorar lo
que esta ocurriendo.

Si llevas seis meses diciendo que estas intentando cambiar, pero durante
esos seis meses practicamente no has modificado tus habitos, entonces
probablemente necesitas revisar qué estas haciendo. La paciencia no
significa pasividad. Respetar el proceso no significa esperar resultados sin
hacer cambios.

Hay una diferencia entre darle tiempo al proceso y utilizar el tiempo
como excusa para no actuar.

Y aprender a distinguirlas también forma parte de la educacion.

A veces necesitamos tener paciencia, ajustar la estrategia, aumentar
nuestra constancia.

o simplemente necesitamos pedir ayuda.
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Y en determinadas situaciones necesitamos acudir a otros profesionales
de la salud cuando el problema va mas alla de lo que puede resolverse
unicamente mediante cambios generales en alimentacion y estilo de vida.

No todo se resuelve con una dieta y ejercicio.
Y tampoco todo se resuelve con fuerza de voluntad.

Esta ultima idea también quiero que la recuerdes, porque puede evitarte
mucha frustracion. Durante mucho tiempo hemos simplificado los
problemas relacionados con el peso y los habitos como si todo
dependiera de que una persona "quisiera suficientemente" cambiar. Pero
las personas somos mucho mas complejas que eso. Existen factores
ambientales, culturales, psicolégicos, sociales, econdmicos, fisiologicos y
conductuales que pueden influir en nuestras decisiones.

Por eso, si alguna vez has intentado cambiar y no lo has conseguido, no
quiero que automaticamente concluyas que eres una persona sin
disciplina.

Tal vez necesitabas una estrategia diferente.

Tal vez estabas intentando cambiar demasiadas cosas al mismo tiempo.
Tal vez tu objetivo era poco realista.

Tal vez no entendias todavia lo que estabas haciendo.

O quizas estabas intentando resolver un problema mucho mas complejo
utilizando solamente una dieta.

Eso no significa que no puedas cambiar.
Significa que necesitamos entender mejor el problema.

Y aqui para cerrar este capitulo quiero volver por ultima vez, a aquella
persona que me dijo:

Johan, yo solo quiero bajar 5 kilos.
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Después de todo lo que hemos hablado, probablemente ya sabras que no
le responderia solamente con un numero.

Quisiera saber:

¢ Qué hay detras de esos 5 kilos, qué quiere conseguir, qué ha intentado
anteriormente, qué habitos tiene actualmente, como se alimenta, cuanto
se mueve, como duerme, qué relacion tiene con la comida y qué espera
realmente de este proceso?

Porque quizas esos 5 kilos sean una parte importante de su obijetivo.

Pero quizas sean solamente la manera en que esa persona aprendio a
expresar algo que realmente significa:

"Quiero volver a sentirme bien conmigo."
Y esa diferencia importa.

Porque cuando entendemos el verdadero objetivo, dejamos de perseguir
unicamente el resultado visible y comenzamos a construir las condiciones
que pueden permitirnos alcanzarlo.

No quiero que llegues al final de este libro sabiendo simplemente cuantas
calorias tiene determinado alimento o cuantos gramos de proteina
contiene una porcién de pollo. Quiero que puedas entender por qué esos
datos importan, cuando importan y como utilizarlos dentro de una
alimentacion real.

Quiero que puedas mirar un plato y reconocer si esta bien estructurado.
Quiero que puedas entender qué papel cumplen los diferentes nutrientes.

Quiero que puedas reconocer por qué una persona puede necesitar una
estrategia diferente a otra.

Quiero que puedas comprender por qué el ejercicio de fuerza es tan
importante y por qué moverte durante el dia también cuenta.
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Quiero que entiendas por qué dormir bien no es simplemente
"descansar", sino una parte importante de nuestra capacidad para
recuperarnos y mantener buenos habitos.

Quiero que comprendas cémo el estrés puede influir en nuestras
decisiones y por qué la mentalidad también forma parte de una
transformacion sostenible.

Y quiero que, cuando vuelvas a encontrarte con una afirmacion nutricional
en redes sociales, puedas detenerte unos segundos y preguntarte:

"¢ Cual es el contexto?"

Porque esa pregunta, aunque parece sencilla, puede ahorrarte muchos
errores.

Quizas esta sea la mejor manera de cerrar este primer capitulo.

No quiero que termines estas paginas pensando que ahora tienes una
nueva lista de cosas que debes hacer.

Quiero que hayas cambiado una cosa mucho mas importante:
La manera en que miras tu propio cuerpo.

Que cuando la bascula marque un numero diferente no entres
inmediatamente en panico ni te sientas automaticamente orgulloso. Que
aprendas a observar el conjunto.

Que cuando quieras perder peso, te preguntes qué quieres conseguir
realmente.

Que cuando alguien te prometa una transformaciéon en tiempo récord,
recuerdes que los cambios importantes necesitan procesos.

Que cuando compares tu progreso con el de otra persona, recuerdes que
estas viendo solamente una parte de su historia.

Y que cuando pienses en alimentacion, no la veas como una coleccién de
alimentos buenos y malos, sino como una herramienta que podemos
utilizar para cuidar nuestro cuerpo dentro del contexto de nuestra vida.
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Porque al final, eso es lo que estamos buscando.

No simplemente un cuerpo que pese menos, una cintura mas pequena,
un numero que nos guste mas.

Estamos buscando un cuerpo que podamos cuidar, una alimentacioén
que podamos mantener y un estilo de vida que podamos disfrutar.

Y para construir todo eso, necesitamos comenzar por entender qué
estamos haciendo cuando comemos.

Porque comer no es simplemente llenar el estdmago.

Cada dia, varias veces al dia, estamos tomando decisiones que aportan
energia y nutrientes, que interactian con nuestro organismo y que,
acumuladas a lo largo del tiempo, forman parte de la manera en que
nuestro cuerpo funciona.

La nutricién empieza alli: en comprender esa relacion.

Y cuando empezamos a comprenderla, la comida deja de ser solamente
algo que debemos controlar y comienza a convertirse en una herramienta
que podemos aprender a utilizar.

Hay algo que quiero que observes en todo este proceso: cuando
empiezas a mirar tu cuerpo de esta manera, también cambia la forma en
que interpretas los resultados. Quizas antes pensabas que una semana
en la que la bascula no bajé era una semana perdida. Ahora puedes
empezar a preguntarte qué ocurrié realmente. Tal vez tus medidas
disminuyeron. Tal vez entrenaste mejor. Tal vez estas durmiendo mas. Tal
vez estas consiguiendo mantener una alimentacion que antes no podias
sostener. Tal vez simplemente necesitas mas tiempo para que los
cambios sean evidentes. No todos estos factores se pueden convertir
inmediatamente en un numero, pero eso no significa que carezcan de
valor.

Esto es particularmente importante cuando nuestro objetivo es mejorar la
composicion corporal. Si queremos reducir grasa mientras conservamos o
desarrollamos masa muscular, el proceso puede ser diferente al de una
persona cuyo unico objetivo es disminuir rapidamente el peso corporal. Y
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cuanto mas aprendemos sobre nuestro cuerpo, mas nos damos cuenta de
gue "menos peso" no siempre significa "mejor resultado”.

Por eso me gusta que pensemos en el progreso como una direccion y no
como una cifra. Si durante los proximos meses consigues alimentarte
mejor, entrenar de manera constante, desarrollar mas fuerza, reducir
progresivamente tu grasa corporal y mantener o mejorar tu masa
muscular, probablemente estés construyendo algo mucho mas valioso
que simplemente haber conseguido que la bascula marque menos.

Incluso puede ocurrir que en determinado momento tu peso deje de
disminuir y eso sea completamente compatible con continuar mejorando.
Imagina que al principio de tu proceso pesabas 80 kilos y después de
varios meses llegas a 75 kg. Luego continlas entrenando, mejorando tu
alimentacién y desarrollando masa muscular, y durante un periodo
prolongado permaneces alrededor de esos mismos 75 kilos, pero tus
medidas siguen cambiando y tu cuerpo adquiere una apariencia diferente.
Si sigues pensando que el éxito consiste exclusivamente en llegar a 70
kilos, podrias continuar intentando bajar de peso cuando quizas ya estas
mucho mas cerca del resultado que realmente querias.

Por eso, antes de reducir nuevamente las cantidades de comida o
aumentar todavia mas el entrenamiento, vale la pena detenerse y
preguntarse: ¢realmente necesito pesar menos o estoy intentando
obligar a mi cuerpo a alcanzar un nimero que yo mismo decidi que
debia ser el correcto?

No existe un numero magico que determine cuanto debe pesar una
persona para sentirse saludable, verse bien o tener una buena
composicion corporal. El peso adecuado depende de multiples
caracteristicas individuales y, cuando hablamos de salud, debe
interpretarse  junto con otros indicadores y con la valoracién
correspondiente cuando sea necesaria.

Esto también es importante porque muchas personas establecen metas
Unicamente basadas en el peso que tenian cuando eran mas jovenes.
"Quiero volver a pesar lo mismo que pesaba a los 20 afios." Pero quizas
hoy tu cuerpo, tu masa muscular, tu nivel de actividad, tus habitos y tu
vida son completamente diferentes. Intentar reproducir exactamente un
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namero del pasado no necesariamente significa recuperar la misma
condicion fisica o la misma salud que tenias en esa etapa de tu vida.

Nuestro cuerpo cambia con los afios. Y aprender a cuidarlo también
significa aprender a adaptar nuestras expectativas.

Hay una ultima idea que quiero dejarte antes de cerrar este capitulo, y
quizas sea la mas importante de todas.

~e ~

”No necesitas estar en guerra con tu
cuerpo para querer mejorarlo.”

VLN NT VYNNI NN NI LN ST S N7 )

Puedes reconocer que quieres perder grasa sin odiar tu cuerpo actual.
Puedes querer ganar musculo sin pensar que tu cuerpo actual es
insuficiente. Puedes querer mejorar tu alimentacién sin considerar que
todo lo que has hecho hasta ahora estuvo mal.

Esto parece algo pequefio, pero puede cambiar completamente la manera
en que vivimos un proceso de transformacion.

He conocido personas que pasan afos intentando "arreglar" su cuerpo
desde la inconformidad. Cada foto, cada numero en la bascula y cada
prenda que ya no les queda se convierte en una prueba de que algo esta
mal. Entonces comienzan una dieta desde la frustracion, entrenan desde
el castigo y esperan que una transformacion fisica finalmente les permita
sentirse bien consigo mismas.

Pero si toda nuestra motivacion depende de llegar a un determinado
resultado para poder sentirnos satisfechos, corremos el riesgo de que
nunca sea suficiente.

Quizas llegamos al peso que queriamos y entonces aparece una nueva
zona que queremos cambiar. Perdemos la barriga y después queremos
mas definicion. Conseguimos cierta cantidad de musculo y entonces
pensamos que necesitamos todavia mas. Llegamos a una meta y
rapidamente construimos otra.

Por eso quiero que exista una diferencia entre querer mejorar y sentir
que estamos obligados a corregirnos.
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Puedes querer cambiar sin despreciar lo que eres hoy.

Puedes reconocer que todavia tienes cosas por mejorar y, al mismo
tiempo, valorar el proceso que estas construyendo.

Y esto no significa conformarnos. Significa aprender a trabajar desde una
posicion mucho mas saludable: quiero mejorar porque me importa mi
salud, mi bienestar y mi calidad de vida, no porque considere que mi
cuerpo actual merece ser castigado.

Esta forma de pensar también nos permite afrontar mejor los momentos
dificiles. Habra dias en los que no cumpliremos todo lo que habiamos
planificado. Habra periodos en los que el progreso sera mas lento. Habra
momentos en los que las circunstancias de nuestra vida cambien y
tengamos que adaptar nuevamente nuestras estrategias.

Eso no convierte el proceso en un fracaso.
Forma parte del proceso.

Y quizas por eso prefiero hablar de construccién en lugar de
transformacion. La palabra transformacion puede hacernos imaginar un
cambio radical, como si un dia fuéramos una persona y después de unas
semanas apareciéramos completamente diferentes. Construir es otra
cosa. Construir implica colocar una pieza, después otra, corregir cuando
sea necesario y continuar trabajando incluso cuando todavia no podemos
ver el resultado final.

Nuestro cuerpo también se construye de esa manera.

Con las decisiones que repetimos, los alimentos que elegimos, las
cantidades que consumimos, con nuestro movimiento, nuestro
entrenamiento, nuestro descanso, con nuestra manera de afrontar las
dificultades y con el tiempo.

No existe una decisién aislada que pueda construir por si sola el cuerpo
que deseas. Pero tampoco existe una mala decision aislada que tenga
que destruir todo lo que has construido.

Lo que importa es la direccidén general.
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Por eso, si hoy estas comenzando este camino, no quiero que tu primera
pregunta sea:

"¢ Cuanto puedo bajar?"

Quiero que empieces con una pregunta diferente:

"¢ Qué necesito aprender para cuidar mejor mi cuerpo?"
A partir de ahi, todo cambia.

Porque cuando aprendemos, podemos tomar mejores decisiones. Cuando
tomamos mejores decisiones de manera consistente, podemos construir
mejores habitos. Y cuando esos habitos se mantienen durante suficiente
tiempo, pueden producir cambios reales.

Ese es el enfoque con el que quiero que recorramos este libro.

Quiero que puedas mirar tu alimentacion y preguntarte qué necesita
mejorar, que puedas mirar tu entrenamiento y comprender qué estas
intentando conseguir, que puedas observar tu descanso y reconocer
cuando esta interfiiendo con tus objetivos, que puedas identificar los
habitos que te estan ayudando y aquellos que necesitas modificar, que
tengas la capacidad de mantener todo esto incluso cuando tu vida no sea
perfecta.

Porque al final,

VLN NT VL NI NT LN NI VL NI NL L VL )

“Una vida saludable no se construye cuando
todo sale bien. Se construye cuando aprendemos
a tomar buenas decisiones incluso cuando las cosas
no salen exactamente como esperabamos.”

~e

Bajar esos 5 kilos ya no parecen ser una respuesta suficiente.

Ahora sabemos que detras de ese numero puede existir un objetivo
mucho mas grande. Puede haber un deseo de mejorar la composicion
corporal, recuperar fuerza, sentirse mejor, mejorar la salud, aumentar la
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confianza o simplemente volver a sentirse duefio de las propias
decisiones.

Y para conseguirlo no basta con saber cuanto pesa nuestro cuerpo.

Necesitamos entender qué esta pasando dentro de él y qué podemos
hacer para cuidarlo mejor.

Ahi comienza realmente nuestra conversacion sobre nutricion.

Adquiere el libro completo
“Alimentacion con criterio”

~ Alimentacion con

CRITERIO Adquiere tu copia en:
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