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    Sarah Bayliss


    Nutre tu metabolismo

Come bien. 
Aumenta tu energía. 
Sé más resiliente
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      El roble que resiste la tormenta no adquiere su fuerza de la noche a la mañana, ni a través de una lucha constante. Crece lentamente, se nutre de la tierra, recibe el sol y se mece suavemente con la brisa. Del mismo modo, nuestra resiliencia se construye no mediante el esfuerzo incesante, sino atendiendo con paciencia nuestras necesidades fundamentales.


       


      Eckhart Tolle

    

  

  
    
      Prólogo

    


    
      


      Cambiar mi relación con la comida fue el primer paso para volverme más resiliente.


       


      Mis primeros años en el mundo frenético del marketing acabaron en burnout, con problemas de salud y empezando a descuidar peligrosamente las necesidades de mi cuerpo. Era duro trabajar en una industria que esperaba de mí jornadas largas, que superara las expectativas de los clientes a cada paso y que respondiera a compromisos sociales constantes. Tenía las rutinas patas arriba y lo llevaba todo al límite. Mi alimentación era errática y saltaba continuamente de una dieta de moda a otra. Ese entorno no solo me drenaba la energía, también me estaba robando la salud. Empecé a sentirme desbordada, incapaz de concentrarme y de pensar con claridad, y cada vez me costaba más tomar decisiones. Las noches sin dormir, los problemas digestivos persistentes —hinchazón y malestar—, el bajo estado de ánimo, las dudas sobre mí misma y la pérdida de motivación se convirtieron en algo habitual. Mi apetito fluctuaba de forma extrema y se instaló un cansancio físico y mental constante, lo que me llevaba a buscar azúcar y cafeína para intentar sentirme mejor y levantar el ánimo. Incluso mis hormonas se vieron afectadas, con cambios evidentes en mi ciclo menstrual. Estaba agotada y sabía que tenía que hacer algo.


      Finalmente, mudarme a Bristol y cambiar de trabajo me permitió replantearme mi estilo de vida. Empecé por algunos cambios sencillos: la alimentación, el descanso y ciertos límites entre el trabajo y mi vida personal. No podía creer que, en pocos meses, todo hubiera cambiado: los síntomas desaparecieron, mi fisiología mejoró y recuperé energía y concentración. Me sentía más relajada y mucho más sana.


      Ese proceso me enseñó que la vida moderna a menudo nos lleva a anteponer las presiones externas a nuestras propias necesidades. Desarrollamos mecanismos para afrontar el estrés y, cuanto más dependemos de ellos, más se arraigan. Sin embargo, esos comportamientos de autoprotección son, en última instancia, insostenibles. Por muy eficaces que parezcan a corto plazo, la realidad siempre termina alcanzándonos. El cuerpo y la mente solo pueden soportar cierta carga antes de que algo acabe cediendo. Ignorar nuestras necesidades fundamentales y llevarnos más allá de nuestros límites siempre tiene consecuencias, por mucho que pensemos que lo estamos gestionando bien. Tarde o temprano, la salud nos obliga a mirar de frente aquello que llevamos tiempo evitando.


      Muchos de los síntomas que experimentaba eran la manera que tenía mi cuerpo de decirme que algo iba mal, y en aquel momento yo no lo estaba escuchando. Como soy gravemente disléxica, mi estrategia consistía en trabajar más y rendir más que cualquiera; pensaba que, si lograba más cosas, nadie sospecharía mis supuestas carencias. Mantener ese ritmo constante, intentar agradar a todos y ocultar mis dificultades era agotador. Me consumía la energía vital hasta dejarme sin reservas. Lo más triste es que ni siquiera era capaz de ver lo poco saludables que eran esos comportamientos.


      


      La nutrición se convirtió en una maestra inesperada. Cambiar mi alimentación me ayudó a escuchar a mi cuerpo y a mi intuición, a fiarme de mi intestino —y también a cuidarlo—. Por primera vez comprendí lo importante que era cuidar de mí misma.


      Al darme cuenta de su poder, decidí estudiar terapia nutricional para entender cómo influyen la alimentación y los hábitos de vida en la salud y el rendimiento. Después de experimentar sus beneficios en primera persona y de ayudar a amigos y familiares cercanos, nació en mí el deseo de compartir este conocimiento para ayudar a otras personas a lograr sus propias transformaciones.


      Mi historia trata de bajar el ritmo, de reflexionar sobre lo que realmente importa y de aprender a cuidarte. Cuando lo haces, tienes la energía necesaria para perseguir aquello que de verdad importa. Tu sentido de propósito se fortalece. Te vuelves más resiliente.


      Este libro trata precisamente de cómo construir esa resiliencia. Muchos asociamos la resiliencia con la tenacidad, la determinación y el hecho de no rendirse. Y sí, trabajar duro forma parte de la ecuación, pero la resiliencia auténtica y duradera debe construirse desde la base. Necesitamos comprender los fundamentos de la nutrición para dar al cuerpo y al cerebro los recursos que necesitan para ver y pensar con claridad. Para sentir saciedad y satisfacción. Para disponer de la energía que exige una vida intensa. Pero es algo más que eso. También significa fuerza y recuperación más rápida cuando las cosas se complican.


      Y cuando comes desde esa base de resiliencia, algo cambia.Comprendes mejor lo que importa, ves con claridad el camino y puedes actuar para mejorar tus circunstancias. Sientes motivación, empiezas a creer que puedes alcanzar tus sueños y convertirte en la persona que quieres ser. No puedes hacerlo desde un cuerpo y una mente desnutridos. Lo sé.


      Espero que, al leer este libro, descubras una forma alegre y satisfactoria de nutrirte, una que alimente la salud y la felicidad; porque de eso trata, en realidad, la verdadera resiliencia.

    

  

  
    Parte I: Lo esencial


    
      [image: Mujer sonriendo con frutas en un mercado.]
    
  

  
    


    
      2 
 La nutrición en un mundo de abundancia
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      Si sientes que no tienes tiempo para la salud, ¿cómo demonios vas a tener tiempo para la enfermedad?


      Doctora Gabrielle Lyon


      Mantenerse sano a veces puede parecer una batalla cuesta arriba.


       


      El mundo del bienestar nos bombardea con tanto ruido que cuesta distinguir los hechos de las modas pasajeras. Consejos contradictorios, regímenes estrictos, listas interminables de imprescindibles para convertirnos en nuestra «mejor versión»… Todo puede resultar abrumador. Incluso cuando sabemos más, los nuevos estudios sobre nutrición pueden acabar enturbiando las cosas.


      Pero la sobrecarga de información no es lo único que convierte la salud en un reto. La vida moderna nos lo pone difícil. Muchos vivimos con estrés crónico, funcionamos bajo mínimos por la falta de sueño y el exceso de trabajo, y nunca encontramos la oportunidad de recargar de verdad. Tomar decisiones poco saludables se ha vuelto demasiado fácil. Buscamos soluciones rápidas —cafeína, picos de dopamina— para sobrellevar el desgaste diario. Es una batalla constante entre vivir el momento y pensar en nuestra salud futura.


      ¿Te suena? Muchísimos de mis clientes se sienten así.


      El panorama actual puede parecer bastante desalentador, pero hay esperanza. Podemos mirar las cosas de otra forma y vivir de una manera más equilibrada. Antes, sin embargo, creo que es importante entender a qué nos enfrentamos.


      Alimentos procesados y ultraprocesados


      Históricamente, el procesamiento de los alimentos surgió de la necesidad de cocinarlos para hacerlos


      

      

      

      

      

      

      

      El origen importa


      

      

      Hambre oculta


      

      

      

      
        	Cambios en los hábitos alimentarios: la forma en que compramos, preparamos y comemos ha cambiado drásticamente.


        	Aumento de los alimentos ultraprocesados: muy sabrosos, ricos en calorías pero pobres en nutrientes.


        	Pérdida de calidad de los alimentos: la calidad del suelo disminuye y la comida viaja cada vez más lejos; ambas cosas afectan a los niveles de nutrientes de los alimentos.


        	Toxinas por todas partes: nuestra exposición a sustancias químicas ambientales va en aumento y a menudo se relaciona con problemas de salud como la obesidad y los trastornos metabólicos.


        	Estrés creciente: nuestra vida es cada vez más estresante, con un bombardeo constante de datos, agendas sobrecargadas y ciclos informativos de veinticuatro horas que activan respuestas de estrés de la mañana a la noche.


        	Dificultades para dormir: los límites cada vez más difusos entre el día y la noche provocan horarios erráticos y sobreestimulación, lo que afecta a la calidad y la cantidad del sueño.


        	Mayores necesidades de nutrientes: nuestro cuerpo necesita más nutrientes para responder a las exigencias diarias y ayudar a eliminar toxinas.


        	Carencia de micronutrientes: menos del 10 % de la mayoría de las poblaciones occidentales consume suficiente fruta entera y fibra alimentaria.

      


      

      

      

      Cómo usar este libro


      

      

      

      

      

      

      

      

      
    


    
  

  

    «Práctico y lleno de buenos consejos: el libro perfecto para quienes quieren entender mejor la nutrición y cuidar su salud.» The Sun


     


    Cuando el cuerpo recibe los nutrientes que necesita, el metabolismo funciona mejor: pensamos con más claridad, tenemos más energía y nos sentimos mejor.


     


    Sarah Bayliss, terapeuta nutricional especializada en salud metabólica, convierte la ciencia en consejos claros y propone un método basado en comida real. A través de pequeños cambios -uno por semana- aprenderás a mejorar tu alimentación de forma práctica,  flexible y adaptada a tu ritmo de vida. Descubre:


     


    
      	Un plan de seis semanas para mejorar tu nutrición y cuidar tu salud metabólica


      	Cómo empezar el día con energía y concentración


      	Cómo preparar un plato equilibrado que ayude a regular el azúcar en sangre


      	Cómo calcular las raciones con las manos, sin pesar ni medir los alimentos

    


     


    Nutre tu metabolismo te ayudará a mantener una energía estable, mejorar tus hábitos alimentarios y cuidar tu salud a largo plazo. En lugar de preguntarte «¿qué quiero comer?», pregúntate «¿cómo quiero sentirme hoy?».


     


    La colección DO Books ofrece un enfoque innovador para la vida cotidiana y el desarrollo profesional. Está dirigida a emprendedores, creativos y cualquier persona que busque inspiración e innovación. Práctico, útil y alentador, cada libro ofrece una guía poderosa que se centra en el «hacer», más que en aspectos teóricos, y nos invita a producir un cambio positivo en el mundo.
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      Sabiduría para una buena vida
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