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			Prólogo

			Las personas no decidimos, al menos no de forma voluntaria, lo que nos va a cambiar la vida. Es más, la mayoría de las veces, ni somos conscientes de qué nos ha cambiado la vida.

			Somos un cúmulo de muchas pequeñas experiencias que nos transforman. Poco a poco. Solo con el tiempo, cuando miras hacia atrás, te das cuenta de qué te ha hecho mejor.

			Y ahora, quizá sin que tú lo sepas todavía, has encontrado algo que probablemente sume a ese pequeño cúmulo de experiencias, y puede que gracias a este libro tu vida sea mejor.

			Lo que tienes entre tus manos y estás a punto de empezar es más que un libro, es una guía de vida.

			La alimentación es uno de los pilares sobre el que se sostienen estas páginas, pero para nada es lo único que vas a encontrar. La alimentación saludable es una asignatura pendiente para muchos y también parte fundamental de nuestra vida.

			Comer mejor es una de las múltiples puertas de entrada a lo que Núria llama la «rueda de la vida sana», pero también vas a encontrar otras puertas.

			Y, aunque la alimentación es el hilo conductor de una vida equilibrada, si comes bien y te falla todo lo demás, también necesitas un cambio. Porque, para tener una buena vida, comer bien es fundamental, pero también moverse y respetar el cuerpo y la mente. 

			En este manual de vida vas a encontrar cómo equilibrar todas las partes que construyen una vida, una buena vida, una vida mejor.

			Da igual en qué punto estés, lo bien que hagas las cosas o lo mal que las hagas. Aquí vas a descubrir el camino para dar pasos hacia delante en cada área importante de tu existencia.

			Además de la alimentación, también forman parte de esta rueda una vida sin tóxicos, el descanso, la actividad física, la gestión del estrés y la tribu.

			Y, quizá, como muchas personas, llevas años sintiendo que te falta algo. Buscando rellenar los espacios y responder a muchas preguntas para las que no tenías respuesta.

			No temas, porque todas las respuestas a las preguntas que Núria plantea en este libro y en su proyecto de Soycomocomo se basan en la ciencia y en el saber de decenas de profesionales del mundo de la nutrición, la medicina y la psicología, que también apoyan este proyecto y están detrás de él.

			Núria tiene una habilidad única, que espero que también te contagie a través de este libro, algo muy raro de encontrar pero increíble de presenciar: consigue que las personas que la rodean sean mejores en lo que hacen.

			Trabajar con ella me ha hecho mejor a varios niveles, y lo mismo consigue cada día con las entrevistas a sus invitados en su pódcast, las clases en directo o su comunidad. 

			Estoy seguro de que lo hará por ti también a través de este libro.

			Parte de su razón de vida es precisamente esa: saber que está ayudando a los demás con lo que hace. De hecho, su frustración proviene del mismo sitio: pensar que no está ayudando lo suficiente. Por esta razón hoy tienes este manual entre las manos.

			Estoy convencido de que en estas páginas encontrarás algo que mejore tu vida. Si es tu primer paso en este mundo, será difícil escoger qué es lo que más te ha ayudado.

			Como dice el refrán, el maestro aparece cuando el alumno está listo. Si tú estás a punto, Núria puede ser tu maestra.

			Lo que descubras aquí te hará mejor, en tu vida, en tu trabajo, con tu pareja, con tus amigos o con tus hijos. 

			Quizá cuando te encuentres con Núria, tú también le digas, como miles de personas hacen cada día: «Gracias, me has cambiado la vida». Y te darás cuenta de que, efectivamente, este libro ha mejorado tu vida y no te habías dado cuenta hasta ese momento.

			Una vez que das el paso, mejoras tu alimentación y tus hábitos, no hay vuelta atrás. El mundo cambia de color, la vida se ve de otra manera.

			Espero que este libro te ayude tanto como Núria ha ayudado a tantas personas, especialmente a mujeres, a mejorar su salud y, en realidad, también su vida.

			Esta es tu puerta de entrada a la rueda de la vida sana. Ojalá seas valiente y decidas entrar por la puerta de la rueda que tú quieras.

			JOSÉ LEÓN,

			consultor de negocios digitales

		

	
		
			

			Introducción

			Me interesé por el mundo de la alimentación saludable a los treinta años. Antes era una chica que seguía una dieta convencional y tenía un hábito muy tóxico: el tabaco.

			A los dieciocho empecé a trabajar intensamente en el mundo de la radio y a los veintitrés fiché por el mejor programa de radio que se hacía por aquel entonces en Cataluña.

			Aquella época fue maravillosa, pero tuvo un alto coste. Trabajaba muchas horas y me despertaba a las cuatro de la mañana, un horario desastroso para respetar mi reloj interno y el de mi tránsito intestinal. Como he dicho, fumaba bastante y, pese a ser muy joven, ya empezaba a sufrir estrés y estreñimiento. Mucho estreñimiento. Y, así, maltratando un poco mi cuerpo, llegué a los treinta y sufrí una amenorrea que se prolongó tres años. El estrés de los treinta ya iba poniendo más palos en las ruedas, y al estreñimiento se sumaba que no tenía la regla, no ovulaba; por tanto, no podía quedarme embarazada. Esta época coincide con el nacimiento de Soycomocomo. 

			En enero de 2011, otro periodista, Adam Martín, y yo decidimos abrir un blog de alimentación saludable. Él ya hacía años que se cuidaba y conocía muy bien este mundo, de modo que con él aprendí a comer mejor y me trasladó su amor por todo aquello.

			Pero hay un hecho anterior que también ayuda a explicar la historia. Mi marido es fisioterapeuta y acupuntor, y a su lado he alcanzado a comprender la salud en unos términos que me han servido para el proyecto de Soycomocomo.

			Cuando abrí el blog, en 2011, conocí a distintas personas clave, verdaderas pioneras en el campo de la alimentación saludable, como, por ejemplo, la bioquímica Olga Cuevas o la chef Montse Vallory. Gracias a ellas y a los libros de Annemarie Colbin, Paul Pitchford, Michael Pollan y Thomas Colin Campbell, en pocas semanas adopté una nueva forma de comer y de vivir.

			Al cabo de un tiempo, gracias al crecimiento del equipo, Soycomocomo se convirtió en una comunidad de referencia, con cientos de artículos elaborados por dietistas, nutricionistas, fisioterapeutas, naturópatas, psicólogos y creadores culinarios con los que hemos trazado el camino hasta hoy, como Marc Vergés, Jordina Casademunt, Yolanda García, Neus Elcacho, Martina Ferrer, Lucía Redondo, Mireia Segarra, Gina Estapé, David Gasol, Cristina Bellido, Pilar Rodrigáñez, Lluca Rullan, Carlota Gurri y Glenn Cots.

			Otro nombre clave de mi viaje es Xevi Verdaguer, una de las personas con las que he compartido más proyectos profesionales y gracias a quien he conocido otra manera de entender la salud y el cuerpo humano. Aparte de él, actualmente hay otros nombres de referencia que aportan mucha luz a mis proyectos, como Cristina Pellicer, Pau Oller, Carlos González, Antonio Valenzuela y Sergi Abanades, además de mi socia, Laura García, y Nina Benito, dos investigadoras del campo de la salud únicas.

			Siguiendo las recomendaciones de mis primeros asesores, el estreñimiento fue remitiendo y mi alimentación dio un giro de 180 grados. Pero no fue de un día para otro. Fui incorporando los consejos poco a poco, en la medida en que me veía fuerte y motivada para ello. Y, en medio de muchas modas, fui separando el grano de la paja. Y así continúo hoy en día: cambiando viejas creencias por nuevas evidencias que mejoran lo que hacía en el pasado. Sin ningún pesar por haberla pifiado en el camino. Este es el aprendizaje principal: nada es seguro y nada es para siempre, pero lo que sabemos hoy nos hace mucho mejores de lo que éramos ayer.

			Y lo somos gracias a haber aprendido y descubierto juntos cómo interpretar la etiqueta de un producto, cómo proteger nuestra salud digestiva, cómo cocinar los alimentos, etcétera. En este viaje, también quiero abrirte los ojos en referencia a la industria alimentaria, que muy a menudo nos enreda, y que compruebes que se pueden preparar buenas elaboraciones sin añadir ingredientes nocivos.

			Estoy convencida de que en la alimentación nos va la vida, literalmente, y te hablaré a menudo de la salud como motor de todo.

			En mi discurso, también te pediré que des una oportunidad a alimentos que quizá no te resulten sabrosos, pero sin los cuales, una vez que se te acostumbre el paladar, no podrás vivir. La alimentación saludable es absolutamente deliciosa. Es cierto, yo juego con ventaja y es que, para mí, un plato de brécol es tan delicioso como el caviar para algunos o las salchichas y las patatas fritas para otros.

			Quizá no pueda contagiarte el amor incondicional que siento por los vegetales, pero seguro que, si das oportunidades a la comida saludable, acabarás enganchándote. Además, cada vez se experimenta más en las empresas y en la restauración, y se hacen auténticas virguerías con unas simples verduras. Ahora ya tenemos una clasificación anual de los mejores cincuenta restaurantes del mundo cocinando verduras. Eso no quiere decir que sean vegetarianos o veganos, hecho que a menudo se confunde cuando se defiende una dieta repleta de vegetales. En realidad, uno de los restaurantes que aparece en la lista de los cincuenta mejores es Gat Blau, uno de mis restaurantes preferidos de Barcelona, capitaneado por un maestro de la cocina comprometida, Pere Carrió, que, después de conseguir la excelencia con platos de proteína animal, se adentró en el mundo de las verduras de tal manera que, si pruebas su coliflor o sus buñuelos de zanahoria, no te atreverás a decir nunca más que detestas la verdura.

			Aunque quizá debamos aprender o reaprender a cocinar verduras, y la decisión de Pere de pasarse a los vegetales, como dijo el presidente Kennedy cuando decidió ir a la Luna, no fue porque fuese fácil, sino justamente porque era difícil. Pero que costase cocinar verdura y hacer vibrar a la gente no quería decir que fuese imposible. Y por eso han triunfado chefs como el israelí Yotam Ottolenghi, que a través de sus libros de restaurantes nos ha enseñado mil y una combinaciones exquisitas de platos con la verdura como protagonista.

			En este libro, también me siento capaz de arrojar luz sobre una manera de vivir que puede ser mucho más saludable y relajada. Me gustaría que tener una vida sana fuese un divertimento para todos, y para que eso pase algún día tendrás que ignorar todo lo que has aprendido, rechazarlo con alegría y pasotismo. Porque aquí no se trata de ganar ninguna carrera ni de repartir medallas. Habrá muchos momentos para hacer excepciones, e incluso algunos para torpedear de forma absoluta e indiscriminada tu vida saludable. Cuando ocurra, llámame, porque aquí hay que celebrarlo todo y lo haremos con una copa de vino llena de azúcar e histamina mientras escuchamos a Belle and Sebastian a todo trapo, o a Coldplay, como prefieras. Porque… ¡la vida también es eso!

			Pese a que nos va la vida en esto de alimentarnos, de manera literal, me gustaría que siguieras los consejos de forma relajada y solo cuando te sientas capaz, cuando tengas ganas, y que hagas excepciones cuando lo consideres oportuno. A lo largo de este libro, también quiero que reflexiones sobre eso y encuentres tu propio equilibrio entre cómo vives y cómo comes para que te sientas en paz y feliz, y no en una prisión de restricciones que te deprima.

			Recuerda siempre que la perfección hace enfermar y que llevar una vida saludable también implica procrastinar, desobedecer y hacer lo contrario de lo que se espera que hagas o de lo que te permites hacer normalmente.

			Y voy a añadir otro elemento: el dinero. Yo soy de clase media, mis padres empezaron a trabajar con catorce años y me han inculcado profundamente la cultura del esfuerzo.

			Actualmente soy familia numerosa y, como ya sabes, mantener cinco bocas con alimentos ecológicos no siempre es posible. Y por eso tengo los pies en la tierra y soy flexible con las decisiones de compra de todas las familias, aunque no puedan comer saludablemente en todo momento. Pero mi voluntad también es que aprendas a comprar y a priorizar lo que te aporta nutrientes, y no los productos diseñados para engañar a tus sentidos. 

			¡Ah! Tal vez sientas curiosidad por saber cómo es mi alimentación…

			¿CÓMO ES MI ALIMENTACIÓN?

			Yo como de forma saludable desde los treinta años, cuando empecé a cambiar aspectos importantes de mi dieta. En 2011, abrí el blog y comencé a probar parte de lo que predicaba la dieta macrobiótica. Hoy en día, ya no la sigo, pero me ayudó a entender qué nutrientes eran importantes y naturales, lo equivocada que está la pirámide nutricional y el desastre que suponen las dietas que te dan cuando vas al médico. Además de la macrobiótica, tenía muchas referencias de la cocina japonesa a través de los alimentos ying y yang o productos orientales tan medicinales como la ciruela umeboshi, las algas o el kuzu.

			No obstante, en aquellos inicios yo ya era una gran buscadora de experiencias y, antes incluso de crear Soycomocomo, tuve mi primer contacto con la dieta paleo, gracias a un fin de semana que organizó el psiconeuroinmunólogo (PNI) Carlos Pérez en el que me descubrieron lo que hoy en día conocemos como hormesis y vida ancestral. Hace doce años, aquello era tan extraño que no lo asimilé bien hasta que empecé a colaborar estrechamente con Marc Vergés y, a través de charlas públicas y privadas que mantuve con él, recuperé el discurso de la vida silvestre de los cazadores-recolectores.

			De golpe, todo aquello me pareció muy coherente; de hecho, hoy en día sigue teniendo plena vigencia, como explican los biólogos evolutivos Heather Heying y Bret Weinstein.

			Durante los primeros años de Soycomocomo, una vez superada mi fijación por la macrobiótica, seguí evolucionando, pero ya sin casarme con ninguna dieta.

			Bastante tiempo después de aquellos comienzos, tuve que dejar el gluten para encontrarme mejor, y el cambio más reciente llegó en plena covid, cuando empecé a seguir la dieta low carb, ya que, aunque te bases en los alimentos que propone la paleo, quizá estos contengan un exceso de carbohidratos, o puede que no tengas ningún control en cuanto a la cantidad de ingesta de cada macronutriente por mucho que creas comer saludablemente.

			Así que me quedé con lo mejor de cada casa y, en un punto determinado, decidí probar la dieta cetogénica, que seguí al pie de la letra durante cuatro meses. El objetivo era reducir la inflamación, pues venía de una larga época de permeabilidad intestinal que en los peores momentos me causaba irritación del colon. En este sentido, la dieta keto me ayudó muchísimo y me hizo sentir muy muy bien.

			Actualmente, sigo una dieta low carb con días o épocas cetogénicas en los que no llego a entrar en cetosis muy a menudo, pero aun así me beneficio de la desinflamación sistémica que me genera ser un poco más estricta con los carbohidratos algunos días. Lo que tengo claro es que mi organismo (y el de mucha gente) ya no gestiona los carbohidratos tan bien como antes, aunque procedan de fuentes saludables, como la fruta o los tubérculos. No quiero decir que no coma. Quiero decir que controlo mucho más las cantidades.

			También me resulta mucho más fácil ser estricta después de la regla, y no antes, lo cual es determinante para mi adherencia. Y, sobre todo, escucho a mi cuerpo. En algunas épocas, la keto me parece muy restrictiva, hasta en el campo de las verduras, por lo que estoy abierta de miras. A mí, los tubérculos y la fruta me vuelven loca, y no necesito pasarme el año midiendo mis cetonas para sentir que estoy haciéndolo bien.

			La experiencia de todos estos años me ha aportado una base que me permite decidir sobre mi alimentación partiendo del conocimiento, lo que me da tranquilidad.

			En este libro, no te daré consejos para que sepas cuál es la mejor dieta, porque cada uno tiene sus necesidades, patologías y condiciones de vida que determinarán cuál es la mejor pauta.

			Ahora bien, espero que la reflexión y el debate que planteo en cada capítulo te empoderen para decidir cómo quieres que sea tu alimentación, veas que es algo que afecta a muchos ámbitos de nuestra vida y tiene muchas aristas y te des cuenta de que hay que mirarlo todo con perspectiva. Prepara los binóculos, que empezamos.

		

	
	



	En un entorno en el que todo está en tu contra, la reconocida periodista y divulgadora Núria Coll, tras doce años de experiencia, criterio y sentido común, te descubre las claves para construir hábitos que mejorarán tu alimentación, tu salud y tu vida.
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Este libro rompe con todos los mitos y reglas que creías normales y no lo son. Se dirige a las personas que se sienten perdidas entre el marketing y las mentiras de la industria. Porque para comer saludable no te falta motivación, te falta información. Descubrirás que no es difícil desarrollar nuevos hábitos para cuidar tu alimentación y mejorar tu salud. 



Núria te abre las puertas a lo que ella llama la «rueda de la vida sana», donde la alimentación es la base de todo, pero también son importantes el descanso, el ejercicio físico, la gestión emocional, una vida sin tóxicos y la tribu. Este libro revelador será tu compañero en tu camino hacia una vida completa.



	

	Núria Coll (Barcelona, 1980) es periodista y CEO de Comocomofoods y de la Comunidad Soycomocomo, con más de veinte mil lectores en todo el mundo y miles de seguidores. Además, tiene una consulta nutricional con los mejores profesionales en medicina integrativa, una tienda online orgánica y libre de tóxicos y es una referencia en cursos, programas de salud y alimentación.
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