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Introducción

Durante años he acompañado a muchas personas a desintoxicar sus cuerpos y a vivir la revitalización total y el renacer que implica un proceso de reparación. Han sido muchas horas de compartir conocimientos y de escuchar todo tipo de historias y experiencias relacionadas con la lucha contra el sobrepeso, los malestares generales, las incomodidades y la pérdida de calidad de vida asociada a malos hábitos prolongados en el tiempo.

He sido testigo de las dificultades, los retos y el esfuerzo tan grande que hacen las personas cuando deciden comenzar este camino. He comprobado que la voluntad es muy importante, pero también es cierto que por sí sola no surte ningún efecto, pues si no se apoya en un sistema, es imposible conseguir cambios y sostenerlos. He sido feliz con los resultados y los beneficios que se experimentan con el paso de los días, y me emociono cuando compruebo que nuestro organismo tiene todo lo que necesita para comenzar su propio proceso de sanación.

Estoy convencida de que se trata de un trayecto de adentro hacia afuera, que aquello que vemos en el espejo no es más que el síntoma de desajustes y desequilibrios que están atormentando nuestro ser físico, pero también psicológico y espiritual. Somos un todo perfecto, que necesita encontrar su vibración sagrada para reparar y sanar aquello que duele y causa malestar. Y en nuestro intestino hay muchas respuestas que tienen urgencia de ser escuchadas.

En este libro, por primera vez voy a sentarme en la intimidad de sus casas, para compartirles un pedacito de mí. Esa que les habla a través de pantallas y les envía sin falta mensajes motivacionales —con el fin de llevar su programa de desintoxicación al objetivo de los 21 días—, se abre sin pudores para contarles cómo ha sido su propio proceso de transformación.

Durante mucho tiempo me peleé con mi peso, rechacé mi aspecto físico y sufrí de inseguridades derivadas de la obsesión con la comida. Un día, después de mucho buscar, descubrí que tenía una relación dañina con aquello que nos mantiene vivos, y que mientras no intentara comprender qué lo detonaba, no podría cambiar mi perspectiva frente a los alimentos. Esto es importante, no solamente desde un lugar autobiográfico, sino también porque el mensaje que intento compartir se sostiene en la certeza de que todos hemos experimentado inquietudes similares. A menudo, la comida se nos vuelve un tema de conflicto, juicio y culpa. Conozco de primera mano lo que es vivir atormentada por la comida y el sobrepeso, y por eso me gusta entablar una relación con ustedes desde mi propia vulnerabilidad: la misma que me ayudó a transitar un camino y a encontrar una nueva versión de mí con la que me siento a gusto. Han sido años de aprendizaje y sacudidas, pero les aseguro que ha valido la pena.

Democratizar el bienestar

Siempre he pensado que la comida saludable, así como los temas que involucran la conciencia, están enfocados en personas que tienen capacidad económica. Con una amiga hablábamos acerca de eso, y entre risas decíamos que esto de la conciencia termina siendo para gente rica, porque son quienes tienen acceso a especialistas alternativos cuando se enfrentan a búsquedas existenciales. Pueden investigar y explorar procesos de sanación sin limitaciones de recursos. La acupuntura, el reiki, los retiros de yoga…, todas son corrientes costosas y, a menudo, inaccesibles.

En cuanto a lo que tiene que ver con la alimentación, ni se diga: todo termina siendo de nicho. Por eso, mi motivación para escribir este libro fue aumentar el alcance de mi programa para facilitar que muchas personas, en circunstancias diferentes, tengan la posibilidad de hacer un proceso de detox sin necesidad de inscribirse en un programa específico o de consultar con un especialista. Durante los más de 20 años que llevo dedicada al mundo del bienestar, una de mis inquietudes constantes es esa: cómo puedo multiplicar y democratizar el conocimiento que he adquirido y, de paso, contagiar este entusiasmo por sembrar en nosotros hábitos que nos ayuden a vivir bonito.

Este libro, de algún modo, representa ese sueño: es un comienzo que vislumbro como símbolo de la expansión de este recorrido que nos permite transformar nuestras vidas y empezar a disfrutarlas al máximo. Todos podemos hacerlo, todos contamos con la fuerza mental y todos tenemos, dentro de nosotros, un tesoro invaluable que espera ser descubierto. Hacer un proceso de desintoxicación es un impulso en beneficio de nuestra salud y bienestar.

Esta es la bienvenida a una nueva versión de ti en la que experimentarás: pérdida de peso, reducción de medidas, adquisición de nuevos y mejores hábitos, prevención de enfermedades, regulación de triglicéridos y tiroides, un boost de energía y sueño reparador. Con este libro podrás recurrir siempre a una temporada de detox al alcance de tu mano, y sembrarás el regalo de enamorarte de tu proceso de alimentación: descubrir que se trata de una forma de amor propio y de autocuidado que redundará en tu sensación de bienestar.

Por supuesto que se trata de un punto de partida, jamás una meta, porque la vida es constante movimiento, un plano en el que estamos en permanente estado de evolución. Así que no se trata de fanatizarnos ni obsesionarnos con la alimentación saludable, más bien es la experimentación de las bondades de nutrirnos conscientemente, de establecer un pacto de vida y amor con nosotros mismos. De estar en comunión con nuestra propia naturaleza.
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Capítulo 1.
 Génesis

BeInnergy, mi programa de alimentación para desintoxicar el organismo, nació hace ocho años; aunque, si lo pienso bien, la semilla comenzó a germinar al entrar en la adolescencia. De niña siempre fui delgada, hasta que un día pusieron una heladería junto a mi casa, en Armenia, y mi hermana y yo (que tenía 13 años), ante la novedad, empezamos a ir a diario. Era una cadena de esas que venden por peso y le puedes poner toda clase de toppings al helado, y lo que empezó como un gusto inofensivo, terminó convirtiéndose en una trampa: perdí la cabeza. Me comía un helado o dos al día. Chocolate extra, brownie, leche condensada, chips… Y sin darme cuenta me hice adicta.

Con el tiempo, algo cambió. Este ‘pecado’, sumado a una serie de malos hábitos, me llevó por un camino del que me costó mucho salir. Como era obvio, empecé a engordar, y antes de los 14 ya era evidente que había subido mucho de peso.

Recuerdo que, además, en el colegio continuaba con un patrón de mala alimentación: comíamos empanadas, papitas y croissants (de esos que dejaban la servilleta transparente de la cantidad de grasa), y todo eso solo en el primer descanso. Para rematar, mi papá trabajaba en una reconocida empresa de gaseosas, así que en la casa podía tomarme todas las que quisiera. En mi familia no teníamos ninguna restricción con el azúcar ni con la comida. Por supuesto, en la casa también comíamos comida casera (lentejas, fríjoles, lo típico), pero con poco conocimiento sobre las grasas buenas, no éramos de comer muchas verduras y menos de todos los colores; realmente vivíamos en un entorno de poca conciencia con la alimentación.

El resultado de la suma de todas estas situaciones fue que de los 13 a los 19 años de edad viví con sobrepeso. Durante esa época (plenos años 90) no había mucha información al respecto, no abundaban los productos ‘saludables’ o ‘light’ y tampoco, al menos en mi medio, se elogiaba tanto la delgadez. Ya en la universidad me encontré con un panorama muy diferente. Hice la carrera en Cali. Allí, estaba rodeada de mujeres altas y flacas, y por primera vez empecé a acomplejarme, a sentirme insegura. Me miraba y me veía gorda, pesada, fea y, como era de esperarse, empecé a tener pensamientos típicos de los trastornos de alimentación: “Cuando sea flaca voy a ser feliz”, “Soy fea porque no soy flaca”, “Nadie se va a fijar en mí por mi peso”.

Vestirme también era un drama (creo que muchas personas pueden sentirse identificadas con esto). Pasaba horas frente al espejo para encontrar qué ponerme y terminaba eligiendo siempre ropa negra porque estiliza. Los colores claros, por supuesto, prohibidos; usaba cuellos en V para alargar más la figura; la ropa no podía ser muy apretada ni muy suelta; siempre estaba ‘metiendo barriga’. y además rezando para que ningún familiar o conocido dijera las palabras que torturaban mi corazón: “¡Cómo te has engordado!” o “No te dejes engordar”, como si supiera cómo…

Fluctuaba entre estados de rabia, tristeza, comparación permanente, la piel con acné; sentía que no cabía ni encajaba. Me costaba pensar que le gustara a alguien. “¿A quién, ‘si a los gorditos no los quiere ni la mamá’?”. La verdad, no me gustaba nada de mí. Me costaba mucho lidiar con ese imaginario de estar divina, de modelos flacas, mientras la publicidad me tentaba todo el tiempo con fotos de panes súper provocativos, comida rápida y otros platos hipercalóricos y dañinos.

Por esos años sufrí mucho, luchaba conmigo, me resistía al olor del pan recién horneado de la panadería que quedaba en la esquina, luchaba contra mis ganas, contra mi imagen, luchaba contra el hambre que sentía casi todo el tiempo. Pensaba en comida 24/7, vivía atormentada. Iba a nutricionistas y doctores que, para esa época, recomendaban dietas de poca ingesta calórica —un huevo duro con media arepa, galletas integrales y té—, dietas muy estrictas, sin posibilidades de sostenimiento, de mucha restricción y culpa. Hice todas las dietas posibles, todas en las que debía restringir calorías y nutrientes, pero el cuerpo es inteligente y sale a buscar lo que le falta, y un poquito más por simple gusto.

Entre semana me controlaba, pero el fin de semana me comía lo que se me atravesara, así empezó un trastorno de alimentación en el que pasaba de restricción total a sobreingesta compulsiva: casi bulimia, casi anorexia. Hacía horas de ejercicio de cardio para compensar, y cuando digo que probé todas las dietas, no exagero: la dieta de la piña y el atún; la de solo sopas de cebolla al desayuno, almuerzo y cena; la de Adkins, de contar puntos; y la de solo proteínas, cero carbohidratos. Inyecciones para adelgazar, masajes reductores, pastillas para adelgazar (de esas aceleradoras del metabolismo que te quitan el hambre y dan mucho mal genio); las monodietas, o simplemente no comía nada en todo el día, ignorando mis impulsos y pasando por completo por encima de mí misma. No lo conseguía del todo porque, según yo, me faltaba fuerza de voluntad; después entendí que no tenía nada que ver con eso, pero todavía me faltaban muchos años para estar ahí.

Estaba tan trastornada, que cuando me contaban de alguien que era anoréxica, yo me preguntaba cómo lo había conseguido y hasta sentía un poco de envidia. Aunque en mi casa no había mucha conciencia sobre la salud y la comida, sí había una obsesión por ser flacos a como diera lugar, mi mam
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