
		
			DEDICATORIA

			Llevo varios libros escritos y ya sé que no tengo un momento ni una forma de hacer la dedicatoria. Algunas las he hecho al final, otras a mitad de libro y otras un día cualquiera. Algunas fueron dirigidas a un montón de amigos y familiares, otras tuvieron nombre propio y otras casi no tuvieron ni nombre.

			Lo que no cambia es que siempre la he escrito en el momento en el que me lo ha pedido el corazón, buscando qué había dentro de él y reflejándolo en esta hoja.

			Esta dedicatoria ha nacido una mañana de lunes en Madrid en el templo de Debod a dos días de mi 40 cumpleaños, después de un largo paseo y en un día en el que sé quién está y en el que no tengo ni idea de quién estará... Y siento serenidad y soy muy feliz.

			[image: Imagen 01]A Diego. Porque solo puedes estar aquí, el primero. Ya tenemos mil porqués y mil más que construiremos. Te quiero, AMIGO.

			[image: Imagen 01]A Txus. Por tu ayuda incondicional, por escuchar, por estar... Porque has sido un regalo inesperado en mi vida. Porque me encantas y porque quiero que te quedes siempre.

			[image: Imagen 01]A Su y a Jorge. Porque no puedo sentirme más afortunada de teneros. Porque sois y estáis en mayúsculas y porque fuisteis y estuvisteis en momentos muy importantes. No se me ocurre mejor forma de celebrar mi 40 cumpleaños.

			[image: Imagen 01]Angui, a Vanesa, a Cris, a Pau, a Ali, a María, a Paula, a Graciela, a Gemma y a Marta. Porque sois diez bastones en mi vida. Porque nos veamos mucho o poco, sé que estáis ahí y dais significado a la palabra AMIGA. Os quiero.

			[image: Imagen 01]A Lola. Por tu comprensión, paciencia y dulzura. Por tu inmenso trabajo y por ese último puente en el que te lo llevaste a casa.

			[image: Imagen 01]A Iván. Porque has sido parte de una recuperación, por las carcajadas, por la inspiración y por las horas al teléfono como no hacía desde mi adolescencia. Porque cuando llegue el día me voy a colgar de tu cuello en un gran abrazo.

			[image: Imagen 01]A Jorge. Por muchos pequeños momentos. Por los japos, por los vinos, por los paseos, por las conversaciones, por los desayunos con zumo de naranja, por la noche de El club de los poetas muertos y sobre todo por hacer que vuelva la MÚSICA. Por los “sis” y hasta por los “nos”, como tú dices, y por lo que sea que venga, sí o no. 

			[image: Imagen 01]A Isra. Por colarte el último en esta dedicatoria. Por un viaje de ida y vuelta, por un día interminable por Madrid y por llegar en el momento justo y de la forma exacta para recordarme que el que quiere estar, está.

			[image: Imagen 01]A papá, a mamá, a mis hermanos, a Mateo, a Sancho y a cada miembro de mi familia. Porque simplemente os quiero TODO.

			[image: Imagen 01]A mis piñones. Porque amo a cada piñón de esta piña. Porque nos acompañamos desde hace siete años, porque desayunamos juntos y nos damos los buenos días por las mañanas, porque disfrutamos de los paisajes, compartimos reflexiones y nos deseamos buen descanso por las noches. Porque hablamos, reímos, pensamos, lloramos, soñamos y hasta volamos. Porque seguís a mi lado disfrutando de mis vídeos, de mis libros, de mis fotos, de mis frases... Porque venís cuando voy a vuestras ciudades, porque me paráis por la calle y porque me abrazáis y os abrazo como si hiciera años que no viéramos a una gran amiga. Porque os quiero y me queréis y porque deseo con todo el corazón seguir muchos años a vuestro lado. Un piñón más de la piña más bonita del mundo... Gracias [image: Imagen 01]

		

	
		
			PRÓLOGO

			Muchas gracias por haber elegido este libro. Si ya sabéis quién soy, poco más puedo deciros: adelante, esta es vuestra casa, ojalá os guste y lo disfrutéis mucho. Si no me conocéis, espero que lo hagáis a través de este libro, que, al final, es mi forma de ver la vida, de afrontar las cosas y de tratar de disfrutar lo que vamos a vivir. También os invito a que entréis en mi página web www.isasaweis.com y a que me busquéis en las redes sociales Facebook, Twitter e Instagram, uniéndoos a la gran familia que somos. 

			Me llamo Isabel Llano y soy asturiana. Estudié Ingeniería Informática. Cuando terminé la carrera hice el CAP y preparé oposiciones para ser profesora porque tenía la sensación de que mi vocación era enseñar. Siempre me ha gustado mucho explicar las cosas y transmitir. Quise dar clases porque creía que ser profesora sería una forma de hacer algo para ayudar a los demás a buscar su camino, a ser felices y a sentirse bien. Cuando llegó el momento y empecé a ejercer como profesora, me di cuenta de que no era exactamente lo que yo pensaba y que la realidad de las aulas era un poquito diferente. 

			Un día en internet, buscando no recuerdo qué, encontré un vídeo de una chica americana que se maquillaba y explicaba paso a paso cómo lo hacía, y me fascinó. Me pareció muy fresco y natural que alguien a quien no conocía me enseñara sus truquitos para maquillarse desde casa de una forma que me resultó muy divertida. ¡Me encantó! Tardé muy poco en decidirme a grabar mi primer vídeo sobre cómo hacerse un moño con unos calcetines. Y así empezó todo. 

			Necesitaba un nombre. Yo había sido radioaficionada y en aquella época utilizaba el nombre de Edelweiss, que es una flor alpina que me encanta y que nace en los picos más altos. Es tan fuerte que consigue florecer en las temperaturas más extremas, pero a la vez es tan débil que no puede sobrevivir aislada, de manera que nunca crece sola, sino que lo hace en grupo, y, además, no consigue vivir muchos días. Esto ya me parece precioso de por sí, pero es que hay una leyenda que dice que cuando un hombre quiere conquistar el amor de una mujer escala las más altas cimas para coger un edelweiss, y cuando baja y se lo entrega a su amada, conquista su corazón para siempre. ¡Qué bonito! Así que fui Edelweiss durante muchos años y, de hecho, muchas personas me conocen por este nombre.

			Cuando empecé a publicar vídeos, había pensado usar también el nombre de Edelweiss, pero hacía pocos meses que había fallecido una de las personas a las que más quería en mi vida: era mi persona favorita del mundo, y él me llamaba Isasa. Por eso, en su honor, decidí quedarme con la parte de «weis» y utilizar «Isasa», y así nació «Isasaweis». 

			Comencé con aquel primer vídeo que os contaba. Poco a poco seguí grabando muchos más y desde entonces he tenido la oportunidad de hacer muchas cosas: desde un programa de televisión hasta escribir varios libros o una columna en un periódico y, por supuesto, manteniendo siempre el hacer vídeos para mi web y estar en contacto con vosotras por las redes sociales.

			Así he descubierto mi verdadera vocación, que es comunicar, contaros cosas, tratar de ayudaros y haceros felices. Siento pasión por lo que hago y espero poder seguir con vosotras mucho más tiempo. Ahora que ya sabéis un poco más sobre mí, espero que os guste mucho el libro y que, si no lo habéis hecho aún, os unáis a nuestra gran familia. ¡Os quiero, piñones!

			 

			«El mejor cosmético para la belleza es la felicidad».

            [image: Imagen 02]
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		  1. MI FILOSOFÍA DE VIDA. ¿QUÉ ME HACE FELIZ?
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			4. APRENDER SIEMPRE, APRENDER CADA DÍA 
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			1. MI FILOSOFÍA DE VIDA. ¿QUÉ ME HACE FELIZ?

			Si hay algo que te aportan los años y las experiencias vividas es entender por fin de qué va esto de vivir. Y no es otra cosa que de ser feliz. Vivir va a de eso, de ser feliz, de disfrutar, de rodearte de personas que te quieran y a las que quieras, que aporten en tu vida, gente que suma, que digo siempre. 

			Debemos tratar de ser felices cada día. De serlo nosotros y de hacer felices a los demás, porque, de verdad, no hay forma más fácil y bonita de conseguirlo que haciendo que lo sean los demás.

			No estamos libres de que nos ocurran cosas que no son bonitas, pero sí tenemos en nuestras manos el decidir cuánto nos afectan esas cosas. Ya sabéis que uno de mis lemas de cabecera es aquello de que la vida es un 10% lo que te pasa y un 90% cómo te lo tomas, y es que es así. No anticiparse a los problemas, no preocuparse por cosas que aún no han ocurrido, que es muy probable que no lleguen a darse, y si se dan, pues a afrontarlo y buscar soluciones cuanto antes, y preocuparse lo justo, mejor, ocuparse.

			Y mientras, disfrutar de cada día, de los amaneceres, de los desayunos, de las conversaciones, del trabajo, de los amigos, de la familia, de las risas, de la música, de los detalles, de las cosas pequeñas... La vida es maravillosa y así hemos de vivirla.

			Os voy a contar algo que hago todos los días y me parece un ejercicio precioso. Cuando me voy a la cama por las noches, para terminar el día de la mejor forma posible, pienso en cosas bonitas. Cierro los ojos y recopilo en mi memoria las 10 cosas que me han ocurrido por las que doy las gracias. El tener que encontrar 10 te obliga a buscar entre las más pequeñas, y eso te enseña a ver el valor que tienen. 

			Algunas de estas pequeñas cosas suelen ser:

			[image: Imagen 05]Un mensaje de whatsapp de un amigo al que hace tiempo que no vemos o que se ha acordado de nosotras y nos escribe para decírnoslo. O al revés, la sorpresa y la alegría que le damos a alguien a quien hemos decidido escribir.

			[image: Imagen 05]Una llamada de alguien querido que hacemos o nos hacen. Coger el teléfono y decidir llamar a alguien para preguntarle qué tal está, hablar 5 minutos y alegrarle el día es así de fácil.

			[image: Imagen 05]Un detalle a un desconocido. Es tan reconfortante aportar un ratito de felicidad a alguien de cualquier forma, cediéndole el asiento en el autobús, ayudándole a cargar con algo, dando un abrazo a alguien que sufre o los buenos días por la mañana con una sonrisa. Y todo eso está a nuestro alcance todos los días.

			[image: Imagen 05]Una pequeña sorpresa que nos ha dado el día. Hay días que ocurren, y solo hay que estar atentos porque tienen mil formas diferentes.

			[image: Imagen 05]Algo que hemos cocinado para nuestra familia y que les ha gustado. Desde la comida del día hasta una merienda improvisada con un bizcocho casero que nos lleva 5 minutos hacer, y que es tan bonito que luego disfruten tus seres queridos.

			[image: Imagen 05]Un trabajo bien hecho. Siempre es gratificante sentir que hemos hecho bien nuestro trabajo.

			[image: Imagen 05]Una ducha caliente un día de lluvia. O una sopa humeante al llegar a casa por la noche. Estas cosas son bienestar.

			[image: Imagen 05]Un ratito leyendo un buen libro en el sofá. Aunque solo sean 15 minutos, dan paz y llenan el alma.

			[image: Imagen 05]Una conversación con un amigo. Aunque sea en un café de 20 minutos, siempre aporta charlar un ratito con alguien.

			Y podría seguir y seguir enumerando, porque la vida está llena de cosas pequeñas y bonitas. Estoy segura de que podéis encontrar esas 10 cosas cada día.

			[image: Imagen 06]

            2. DIFERENCIAR LO IMPORTANTE DE NUESTRA VIDA

			Como os decía antes, creo que el único objetivo que no puede faltar nunca en nuestra vida es el de ser felices. Y obviamente no a todos nos hacen felices las mismas cosas. Debéis pensar qué cosas os hacen felices a vosotras y conseguir que estén en vuestra vida en la medida en que sea posible. Y esto en todos los ámbitos: la familia, el trabajo, los amigos, la pareja, el deporte, la alimentación... Y da igual que la sociedad o el mundo tal y como está montado nos diga que lo correcto es esto o lo otro: ¿qué me hace feliz a mí? Pues eso voy a hacer. 

			Estamos aquí exclusivamente para ser felices y pienso que debe de ser muy triste llegar al final de la vida y preguntarse a uno mismo: «¿Por qué no hice esto, por qué no luché por esto, por qué escuché qué era lo correcto y no qué quería hacer yo?». 

			Pensadlo, ¿tiene sentido vivir de otra forma que no sea tratando de ser siempre feliz?

			Son muchas las parcelas de la vida y las decisiones que podemos tomar sobre ellas, ¡es realmente emocionante! Pero efectivamente hay algunas que son básicas y que debemos cuidar para ser felices:

			[image: Imagen 05]La familia, el pilar fundamental. Las relaciones familiares no tienen por qué ser idílicas, ojalá lo fueran, pero el amor a la familia es un amor fuerte e incondicional, y lo que debemos cuidar es la capacidad de perdonarse y olvidar. La familia es una pieza muy importante en nuestra vida y debemos cuidarla.

			[image: Imagen 05]Los amigos, un pilar muy importante. A los amigos también hay que prestarles atención. Con la edad los amigos adquieren otro rol. Ya no podemos vernos con tanta frecuencia debido a las obligaciones, el trabajo, la familia... Pero un amigo que sabe que estamos ahí y estará ahí también cuando lo necesitemos. Es importante conservar esas relaciones que enriquecen, que nos permiten tener otro tipo de conversaciones, de vivencias... Y regar una amistad es tan sencillo como un mensaje, una llamada, un apoyo, un saber que estás. No lo descuidéis porque las buenas amistades también aportan mucha felicidad.

			[image: Imagen 05]El trabajo. Dedicamos una gran parte de nuestra vida a trabajar, por lo que es importante hacerlo de buen grado. No siempre es fácil dedicarse a algo que a uno le apasione, le suponga un reto o una motivación constante, pero dentro de las posibilidades que tengamos, disfrutar de nuestra profesión es importante, empezando por elegir dedicarnos a algo que nos guste, formarnos, luchar por ello, dedicarle tiempo y tener buenas relaciones con los compañeros. Podéis elegir que el trabajo sea una pieza fundamental de vuestra vida o no, pero sea como sea, tratad de disfrutar y ser felices en el trabajo centrándoos en las partes buenas, que siempre las hay.

			Trucos para salir adelante cuando tenemos problemas

			Como hablábamos antes, los problemas van apareciendo, nadie está libre de ellos, pero lo que decidamos hacer con ellos y cómo nos los tomemos es la clave.

			Esto lo resume muy bien otra de mis frases de cabecera: «No vemos las cosas como son, sino como somos». Veamos cómo podemos ser para afrontar las cosas no tan buenas de la vida:

			1.	No anticiparse a los problemas. Resolvamos los problemas según vengan. Muchas veces las cosas que nos preocupan no llegan a darse nunca o, si llegan, lo hacen de una forma diferente a como creíamos que ocurrirían, y todo lo que habíamos pensado y todas las vueltas que les dimos, con la consiguiente preocupación, no valieran para nada. Por eso procuro no anticiparme a los problemas. Ya los resolveré cuando lleguen. 

			A veces lo que sí hago es darle una pensada: ¿si ocurriera esto qué haría? Lo pienso un poco y ya. Si llega, no me pilla desprevenida, pero no he dejado que me preocupara antes de tiempo. 

			2.	No preocuparse, ocuparse. Y si llegan... pues vamos a ocuparnos de solucionarlos en lugar de perder horas o días lamentándonos y sufriendo. Al final habrá que dar soluciones, ¿no? Pues cuanto antes empecemos antes desaparecerá el problema. 

			3.	No hundirse ante las adversidades. Cuando el problema llega, una vez entendido y aceptado, debemos buscar la solución. A veces hay soluciones buenas y otras tenemos que elegir la menos mala. En cualquier caso, es lo que hay y hay que afrontarlo. La vida tiene estas cosas y es importante entenderlo para que no nos afecten más de lo imprescindible.

			Y no pensar más en ello, es fundamental. Os voy a contar un truco, que es una bonita tontería muy útil: cuando estéis, por ejemplo, disfrutando de la compañía de un amigo, tomando un café o dando un paseo, o estéis tumbadas en la playa y os venga un problema a la cabeza, haced con una mano el gesto de coger el problema de vuestra cabeza y lanzadlo hacia otro lado, diciendo: «Uy, fuera, fuera, ya pensaré esto en otro momento...». Y a seguir disfrutando.

			Hace mucho tiempo que decidí dejar de sufrir por cosas que no se debe sufrir.

			4.	Sembrar, sembrar, sembrar. Esta es una de mis filosofías en la vida. Sembrar. Sembrar siempre. Ayudar a los demás de forma incondicional, hacer lo que esté en nuestra mano por todo el mundo, por quien pida nuestra ayuda y por quien no, por quien sea que lo necesite... Hacer bien a los demás siempre revierte, de verdad que lo hace. En primer término, por la felicidad que da hacer felices a los demás y, en segundo, porque sin darnos cuenta construimos mucho a nuestro alrededor y el día menos pensado, cuando llegue un problema, tendremos un muro muy sólido, AMOR y AMISTAD en mayúsculas.

			3. LAS METAS Y LOS SUEÑOS

			Estoy convencida de eso que se dice que nunca se es demasiado viejo para tener un nuevo sueño o fijarse una nueva meta, y que para ser feliz siempre hay tiempo. Mientras nos queden días por vivir nos quedan oportunidades por delante. 

			No dejéis de soñar, siempre con un pie un poquito en la tierra, seamos sensatos, pero no perdamos nunca la ilusión y la pasión por vivir.

			Quizás no todo lo que queramos se pueda conseguir, pero intentémoslo mientras nos haga felices. Mientras queramos seguir luchando por algo, adelante, y del mismo modo, cuando queramos dejar de hacerlo, no pasa nada. El camino habrá sido un aprendizaje seguro. Siempre se gana algo.

			Lo bonito de marcarse metas no solo es conseguirlas, sino también el camino que recorremos hacia ellas. Muchas veces la felicidad está más en el camino, en el proceso de conseguir algo, que en el propio hecho de hacerlo. Así que continuad mientras disfrutéis, y dejadlo cuando queráis.

			[image: Imagen 07]

            4. APRENDER SIEMPRE, APRENDER CADA DÍA 

			De verdad creo que se aprende de todo. Se aprende de los éxitos, de los fracasos, de las conversaciones, de cada persona… ¡de todo! La vida es un continuo aprendizaje. 

			Incluso de las cosas malas que nos ocurren salimos fortalecidos, aprendiendo a disfrutar y valorar más las cosas importantes de la vida, el poder de relativizar.

			También nos ayudan a tener otra sensibilidad y a empatizar con los demás.

			Hay una reflexión de Elisabeth Kübler-Ross que me encanta y lo refleja my bien:

			Las personas más bellas con las que me he encontrado son aquellas que han conocido la derrota, conocido el sufrimiento, conocido la lucha, conocido la pérdida, y han encontrado su forma de salir de las profundidades. Estas personas tienen una apreciación, una sensibilidad y una comprensión de la vida que los llena de compasión, humildad y una profunda inquietud amorosa. La gente bella no surge de la nada.

			En mi caso, las cosas realmente malas que me han pasado en la vida me han hecho mejor persona y me han enseñado a separar lo que es importante de lo que no lo es. 

			Construir por dentro, que digo siempre, para que después se refleje por fuera, y alcancemos ese punto de serenidad en el que no dejemos que nada que no sea un drama nos afecte lo suficiente. 

			[image: Imagen 08]
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			1. SENTIRSE BIEN POR DENTRO Y POR FUERA

			Conseguir sentirse bien por dentro y por fuera es más fácil de lo que parece y nos ayudará a ser mucho más felices. Cuando una está a gusto consigo misma, cuando se está pletórica y feliz, todo es más fácil en la vida y los problemas resultan mucho más sencillos de resolver. 

			Precisamente, este capítulo está dedicado a eso, a que sepáis qué podéis hacer para estar más felices. Una parte importante es cuidarnos por dentro y vigilar lo que comemos, procurando llevar una alimentación sana que favorezca lo natural y huya de lo procesado.

			Nos centraremos en aprender a cuidarnos y en rebatir algunos de los mitos que existen acerca de la alimentación. Os quiero enseñar también cuáles son los ingredientes que nunca faltan en mi cocina y cómo combino los alimentos.

			Además, os voy a dar unas cuantas recetas riquísimas que van a hacer que os chupéis los dedos. La de la tarta de zanahoria, por ejemplo, servirá para darnos un capricho de vez en cuando, que también forma parte de un estilo de vida saludable. Ya iréis viendo conforme leáis el capítulo, que es muy importante no renunciar a algunos caprichos para sentirnos bien. 

			Quiero explicaros también lo que ha significado el running para mí, y lo bueno que resulta para mejorar nuestra mente, nuestro cuerpo y ponernos en forma. Espero poder aportar mi granito de arena para haceros sentir más felices y que estéis contentas con vosotras mismas.

			2. APRENDER A CUIDARSE. POR QUÉ ELIJO LA «ALIMENTACIÓN NATURAL» 

			Como habréis notado año tras año, mi físico ha cambiado bastante, y no ha sido por casualidad. Con el tiempo he empezado a comer bien, a dejarme de dietas y de historias, y he ido perdiendo peso hasta que mi cuerpo se ha encontrado a gusto, tal y como estoy ahora. Me gustaría compartir con todas algunos de mis trucos para ayudaros a comer de manera natural y a sentiros mejor con vuestro cuerpo. 

            
            
			Truco 1. Las raciones

			            
Para empezar, es muy importante pensar en la cantidad que comemos, porque solemos comer mucho más de lo que necesitamos, esa es la verdad. Yo, por ejemplo, reconozco que soy de buen comer. A mí no me vale con una ración pequeña, a mí me gusta comer a gusto. Si os pasa como a a mí, rellenad vuestro plato con alimentos saludables, por ejemplo, con verduras. Eso es fundamental. 

[image: Imagen 10]

			Considero que no todo el mundo puede, necesita o debe comer lo mismo. Yo os diría que comáis hasta que os sintáis satisfechas. Cuando os sentéis a la mesa, empezad sirviendo una ración normal. Una vez que os la comáis, si sentís que necesitáis otro poco, os servís más. No hay que agobiarse pensando si hemos comido más o menos de lo que debíamos. Vamos a aprender a escuchar a nuestro cuerpo. Poco a poco sabréis qué cantidad es la adecuada para sentiros satisfechas. Se trata, simplemente, de quitar el hambre y sentirse a gusto... Hay que levantarse de la mesa y pensar: «¡Qué bien he comido!». 

	
            
					Truco 2. Alimentos integrales

			
            Habitualmente procuro consumir productos integrales: pasta, pan, arroz y multitud de cereales, como el mijo, la quinoa, el bulgur... Ya sabéis que el motivo no es que los productos integrales engorden más o menos que los blancos, sino que son productos que están sin procesar ni refinar y así mantienen todos sus nutrientes. Además, tienen un sabor más puro, más natural, que os acabará gustando mucho, os lo prometo. Un buen pan integral con cereales o frutos secos ¡está riquísimo! Si no estamos acostumbrados a comer este tipo de alimentos, inevitablemente nos surgirán dudas sobre dónde comprarlos. ¿Puedo hacerlo en los supermercados? ¿Tengo que ir a por ellos a un herbolario o a una tienda de dietética? Bueno, aunque podemos encontrarlos de manera habitual en grandes superficies, no todo lo que nos venden como integral lo es. Por supuesto, en los herbolarios y en las tiendas de dietética encontraréis este tipo de productos, pero no hace falta comprarlos siempre en estos sitios tan específicos. El arroz integral, la harina integral, la pasta integral y el azúcar integral de caña se encuentran prácticamente en cualquier supermercado.

            [image: Imagen 11]

			Os dejo algunos consejos a la hora de hacer la compra: 

			[image: Imagen 05]Para la pasta, el arroz y la harina integral, buscad que en el apartado de ingredientes ponga «harina integral», y no «harina y salvado de trigo». Existen muchos formatos: espaguetis, macarrones, cintas, tubos... 

			[image: Imagen 05]Para el pan integral. Este es el alimento más difícil de encontrar, porque muchas veces nos venden como tal lo que en realidad es harina blanca y salvado. Si queréis pan integral de verdad, lo podéis encontrar sobre todo en tiendas de dietética y en algunos supermercados, donde los tienen, digamos, más «puros». No obstante, no hay que agobiarse tampoco con que todo sea integral 100 %. Yo compro muchas veces panecillos integrales o de centeno en los supermercados, y los consumo habitualmente. Así que si lo encontráis puro, perfecto; si no, comprad el que encontréis, e incluso lo podéis hacer vosotras mismas, ¡es muy divertido! En mi página web www.isasaweis.com podéis buscar la receta de pan para principiantes en su versión integral. Veréis qué fácil es de hacer y qué gratificante, además, ¡está buenísimo! 

			[image: Imagen 05]Para el azúcar integral de caña. Lo podéis encontrar casi en cualquier supermercado, y por supuesto en herbolarios y tiendas de dietética. Si queréis, podéis combinar el uso del azúcar integral de caña con el sirope de agave para endulzar los alimentos. El sirope es líquido y de aspecto similar a la miel. Personalmente prefiero tomar estos productos que los edulcorantes artificiales, por mucho que no tengan calorías.

	
            
			Truco 3. El deporte

            
			Hacer deporte sienta muy bien. Yo hice mucho cuando era cría. Practicaba baloncesto, patinaje, piragüismo…, de todo. De adolescente continué con el baloncesto, pero luego, con los años y las obligaciones, fui dejándolo, hasta hace unos tres años o así, cuando empecé a hacer Pilates. El Pilates me sienta de maravilla, os lo recomiendo si tenéis tiempo para practicarlo. Ayuda a mejorar la postura y a fortalecer los músculos. Y relaja un montón. Yo, después de una sesión de Pilates, salgo como nueva. 

            [image: Imagen 12]

			Otra cosa que me encanta, y que en cierto modo me ha cambiado la vida, es salir a correr. En el penúltimo apartado de este capítulo os hablaré un poco más en profundidad del running y de cómo me ha ayudado. 

            [image: Imagen 13]

            
			«Lo que dice el corazón no se discute».

            [image: Imagen 14]

            
			3. CÓMO EMPECÉ A CAMBIAR MI FORMA DE COMER

			Me

			
			
			
			
			
			
			
          
          Regla de oro nº 1. No os quedéis nunca con hambre

          
			
			
			

            
		  Regla de oro nº 2. Daos 20 minutos antes de comer más

			
          
            

            
		  Regla de oro nº 3. Cepillaos los dientes y, si es necesario, comed lo que os pida el cuerpo

			
          

            
			Regla de oro nº 4. Procurad huir de la sal en las comidas

			
          
			
			
			
            
            
			
			
			
			
            
            
			Regla de oro nº 5. Cuando comáis, pensad en los nutrientes 

            
			
			
			
            
            
		  Regla de oro nº 6. Comed de todo siempre, aunque con moderación 

                        
			
			
			4. CÓMO COMBINAR LOS ALIMENTOS 

			
			
            
			
			
			
			
            
			
			
			
			
			
			
			
            
            
            
            
            
            
            
			
			
			
			
			
            
            
			5. CÓMO HAY QUE COMER A LO LARGO DEL DÍA

            
			
            
			Hacer cinco comidas diarias

			
			
			
			


			Cómo distribuyo la comida a lo largo del día

			
			
			
			
			
			
			
			
            
			Sugerencias para una semana

			
			
            





			6. ALIMENTOS IMPRESCINDIBLES EN MI COCINA 

			
            
			Las legumbres 

			
			
			
			
			
            
            
			GARBANZOS

			
			 
            
			LENTEJAS

			
			 
            
			ALUBIAS O JUDÍAS

			
			 
            
			SOJA, MUNGO Y AZUKI

			
			
			
			 
            
			JUDÍAS VERDES Y GUISANTES

			
            
			El aceite de oliva

			
			
			 
            
			CÓMO SE OBTIENE EL ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA

			
			 
            
			CÓMO SE OBTIENE EL ACEITE DE OLIVA VIRGEN

			
			 
            
			CÓMO SE OBTIENE EL ACEITE DE OLIVA SIMPLE

			
			
			
			
			
          
			
            
          Los cereales

			
			
			
			
			
			
			
			
			 
            
			PASTA INTEGRAL

			
			
			 
            
			ARROZ

			
			 
            
			TRIGO BULGUR Y CUSCÚS

			
			 
            
			MIJO Y QUINOA

			
			 
            
			CEBADA EN GRANO Y CENTENO EN GRANO

			
			 
            
			AMARANTO Y TRIGO SARRACENO

			
			 
            
			AVENA

			
            
			Los huevos

			
			
			
			
			
            
		   
            
			EL TAMAÑO DE LOS HUEVOS 

			
			 
            
			¿QUÉ SIGNIFICA EL DÍGITO QUE VIENE EN LOS HUEVOS?

			
            
			
			
			
			
			
			
            
            
			
			
            
            
			7. LA ALIMENTACIÓN ACTUAL Y SUS PROBLEMAS

            
			
            
			Problema nº 1. 

            
            Sustituimos los cereales y las harinas integrales por cereales y harinas refinados

			
			
            
			Problema nº 2. 

            
            Sustituimos alimentos duros por alimentos blandos

			
            
			Problema nº 3.

            
            Sustituimos alimentos frescos y crudos por alimentos cocinados

			
            
			Problema nº 4.

            
            Sustituimos alimentos en su estado natural por alimentos elaborados o procesados

			
			
            
			Problema nº 5.

            
            Cada vez consumimos más azúcar y sal en los alimentos

			
			
            
			Problema nº 6.

            
            El exceso de aditivos

			
			
            Problema nº 7.

            
            El exceso de ingesta de proteínas de origen animal

			
			
            
            
			
            
            
	            
		8. LOS 13 MITOS DE LA ALIMENTACIÓN 

			
			
			
            
			Mito nº 1 «El pan engorda muchísimo»

			
			
			
			
			
            
			Mito nº 2 «La fruta, de postre, engorda. Hay que ingerirla antes de comer»

			
            
			Mito nº 3 «Beber agua en la comida engorda»

			
			
            
			Mito nº 4 «Los alimentos integrales engordan menos que los no integrales»

			
            
			Mito nº 5 «Mezclar hidratos con proteínas engorda»

			
			
			
            
			
            
            
			Mito nº 6 «La lechuga por la noche engorda» 

			
			
			
            
			Mito nº 7 «Prohibidos el plátano, las cerezas, las uvas, las chirimoyas...»

			
			
			
            
			Mito nº 8 «El aceite de oliva crudo no engorda»

			
            
			Mito nº 9 «Las legumbres engordan mucho»

			
            
			
            
			
			
            
			Mito nº 10 «La carne de cerdo engorda muchísimo»

			
           
			Mito nº 11 «La patata, la zanahoria y la remolacha cocidas engordan un montón»

			
			
			
			
            
			Mito n º 12 «La leche desnatada no tiene de nada»

			
            
			Mito n º 13 «Los productos frescos son siempre mejores que los congelados»

			
            
            
			9. RECETAS FÁCILES, SANAS Y RÁPIDAS PARA VUESTROS MENÚS 

			
            
			[image: Imagen 46]CUSCÚS DE HORTALIZAS

            
		  
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
          
            			
          

          
            
			[image: Imagen 47-1]TORTILLA DE PATATAS

            
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
          
            
            
			
            

            
            
			[image: Imagen 48]GARBANZOS HECHOS AL HORNO CON ESPECIAS

            
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
            
            
			
            

            
            
			[image: Imagen 49]GALLETAS DE AVENA CON NARANJA

            
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
            
            
			
            

            
            
           
			[image: Imagen 51]POLOS DE FRUTAS NATURALES

            
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
            
            
			
            

            
            
			[image: Imagen 52]CALABAPIZZA 

            
			
            
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
          
            
			
            

            
            
            
			La importancia de disfrutar de los excesos (de vez en cuando) 

		  
		  
			
			
            
            
            
			
            
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
            
            
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
            
            
			
            
            
			10. EL RUNNING: UN EJERCICIO PARA EL CUERPO Y LA MENTE 

			
			
			
            
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
			¿Qué pasos hay que dar para enamorarse del running?

			
            
			
			
            
			
			
            
			
			
			
            
			
			
			
			
			
			11. EJERCICIOS PARA PONERNOS EN FORMA EN CASA

			
			
			
			
            
			Ejercicios para tonificar el vientre y la espalda 

            
			
			
			
			
			
			
			
            
            
			Ejercicios para fortalecer los hombros, los brazos y el pecho

            
			
            
			
			
			
			
			
            
            
			
			
			
			
			
            
            
			Ejercicios para lucir unos hombros bien torneados

            
			
			
            
			
			
            
            
			Hacer sentadillas cuando no tenemos tiempo
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