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Introducción: 

¿Qué es lo más importante en la vida?

A menudo me hacía esta pregunta. Durante mucho tiempo, busqué la respuesta en el mundo exterior, analizando mi realidad desde fuera. Este libro es la explicación de cómo tres pilares fundamentales transformaron esa búsqueda: la dieta keto, el gimnasio y el sueño.
Antes de adentrarme en este camino, tenía muy poca comprensión de lo que significaba el compromiso y poseía una baja resistencia para mantener metas a largo plazo. Creía, erróneamente, que los cambios y sus recompensas debían ser inmediatamente evidentes.

A través de mis experiencias personales, opiniones subjetivas y el análisis de estudios científicos, te mostraré cómo estos tres elementos se conectan de manera invisible. Este viaje me llevó a una conclusión profunda: las respuestas más importantes de la vida no están fuera, sino dentro de nosotros mismos. Este libro es también el testimonio de cómo estos pilares me ayudaron a redireccionar los recursos más valiosos de mi vida: mi tiempo, mi atención, mi dinero, mi salud y, sobre todo, el amor hacia aquellas personas y propósitos que de verdad valen la pena.

Nuestro recorrido estará dividido en tres partes. Mi Primer acto será la dieta: cómo me ayudó, cómo la descubrí, mi transición y las claves de este proceso. Luego, en el Segundo acto, nos enfocaremos en el gimnasio, donde compartiré mi filosofía, mi Split de entrenamiento y una estructura basada en la eficiencia y la conveniencia. Al terminar, en mi Tercer acto, abordaré el sueño: cómo actúa, por qué es crucial y mi lista personal de Biohacking para optimizarlo. Verás cómo el descanso termina de sellar la alianza de estos tres pilares.

Mi objetivo es que mis vivencias y aprendizajes te sirvan de guía. Espero que estas páginas te ayuden a cuestionar lo que hoy se considera "buena salud" y te inspiren a construir tus propias estructuras de bienestar.
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EL Prologo

“Defina el costo del éxito y esté dispuesto a pagarlo, porque nada que valga la pena es gratis.”

Morgan Housel

Cuando era niño no podíamos permitirnos comer pastel muy seguido, solo en fechas especiales (Navidad, cumpleaños, etc.). Envidiaba mucho a las personas que tenían la posibilidad de comer pastel a diario; también sentía cierto desprecio por esos que tenían la capacidad y no lo hacían. Pensaba: “Cuando crezca y trabaje siempre habrá pastel en el refrigerador”. Hoy ese niño me parecería alguien tan inocente e insolente al mismo tiempo; cuán equivocado estaba y cuánta certeza Morgan Housel tenía con respecto a que algunos de nuestros deseos raras veces duran para siempre.

Terminé mi secundaria en 2018 o 2019, no recuerdo muy bien. Luego de la secundaria empecé a trabajar con un amigo de la familia en cosas de electricidad. No sabía nada de electricidad en el momento; mi única experiencia con la electricidad había sido una plancha que intenté reparar unos años atrás, pero que, en lugar de funcionar, cuando la conecté, parecía un mini show de fuegos artificiales.

Este trabajo de asistente en la electricidad me gustaba mucho, pero tardé poco en darme cuenta de que no llenaba mi hambre de ambición por ganar más. En esta etapa de mi vida ya tenía cierta inclinación por el inglés y tenía avances básicos que había conseguido por mi cuenta. Iba regularmente a la iglesia SUD para entonces, había hecho muchos amigos dentro y había alguien en especial, Andy; él había regresado de su misión y estaba activamente aprendiendo inglés. Comencé a hacerme más cercano a este amigo y silenciosamente empecé a aprovecharme de lo que él estaba aprendiendo. Bastaron algunos días para que él se diera cuenta, y empezó a ayudarme más directamente. En un par de meses terminó mudándose para otra ciudad. Mi inglés apenas había aprendido a caminar; pensé en las oportunidades que tenía para hacer progresar esa meta más rápido y comencé a socializar más con los misioneros de la iglesia: intercambiamos guía local por aprendizaje. Simultáneamente, usaba otros medios como YouTube y diccionarios para aprender. Durante un tiempo andaba una libreta donde anotaba todas las palabras que escuchaba y quería aprender. Qué inocente era al pensar que a alguien que aprende otro idioma le es suficiente una mini agenda, pero no me siento arrepentido; las palabras que anotaba se me quedaban en la mente, estaba decidido a no desperdiciar ninguna posibilidad.

Me gusta recordar este momento, me hace humilde. Sé lo difícil que es lograr una meta muy compleja. Había días que me sentía extasiado por todo el progreso que hacía y al día siguiente escuchaba una frase nueva y no tenía ninguna idea de qué significaba. Sentía que escalaba un volcán de arena con calcetines. El progreso nunca es lineal; lo aprendí de una forma emocionalmente dolorosa y estoy casi seguro de que no hay otra.

Si pensaba que el ego ya me había humillado lo suficiente, no tenía idea de lo equivocado que estaba; apenas estaba empezando a desmantelarme.

En algún mes de 2021 reanudé mi comunicación con mi antiguo amigo Andy. Él me había recomendado viajar por una semana, quedarme en su casa y aplicar en uno de los call centers de Managua, uno muy famoso para entonces. Viajé. Estaba ilusionado con la idea de trabajar ahí y, sobre todo, con la cifra del salario.

El segundo día de estar ahí me habían robado el celular en el transporte público, no peso tanto para mí por la idea del nuevo trabajo, aplique, fui a la entrevista y fue una masacre total, ninguno de los escenarios que me había imaginado pasaron, ni siquiera tuve la oportunidad de ser el candidato que rechazan por email, lo hicieron el mismo día, de regreso a casa me sentía sumamente humillado, una víctima del destino, pensaba que este mundo era más cruel de lo que creía. 

El tiempo paso, regrese a Chinandega, la próxima semana luego de mi rechazo, como soy demasiado terco me dije a mi mismo que no volvería a pasar, estudie más de forma indiferente a si conseguía un buen inglés o no, mi cabeza solo se concentraba en estudiar, mama decía que tenía que buscar otro tipo de trabajo y que no era coherente invertir tanto tiempo en algo que no parece prometedor, ignore su consejos, veía aprender inglés ya no como una herramienta de trabajo sino como una batalla personal. 

Para 2021 o 2022 aproximadamente, logre aplicar para otro call center también famoso de la capital, había pensado en eso por mucho tiempo, las estadísticas estaban a mi favor e intentarlo no me costaba nada, temporada de alta de contratación, trabajo On site (nadie quería eso por el COVID, lo que relativamente eliminaba competencia), y nivel de inglés requerido no tan alto (tenía que dejar mi ego y aceptar que aplicar a una campaña donde no requiriesen muy buen ingles era lo mejor para mí en el momento). Las estadísticas estaban a mi favor y sucedió, hice mi entrevista desde casa, y quedé contratado, tuve que mudarme a Managua en menos de 3 días.

El cambio me parecía emocionalmente caótico. Me sentía sumamente solo; pensar que pasaría muchísimo tiempo lejos de mi familia me hacía trizas. Cuando hablaba con mamá podía reconocer cierta nostalgia en su voz, y salía con sus recomendaciones de poner un negocio en mi ciudad original. En cierta parte me sentía confundido: se supone que los padres deben ser una guía incuestionable en nuestras vidas, pero nunca dejé que esos consejos me encadenaran. Resistí a sus recomendaciones y conservé mi trabajo. Los cambios en mi vida desde entonces han sido muy rápidos.

Quisiera contar cómo fueron mis primeros días en la empresa porque resultan interesantes, al menos para mí, pero esto haría muy extenso el libro; quiero ser preciso con mi idea y visión.

En total duré dos años en esa empresa: seis meses en servicio al cliente, seis meses en otra cuenta de soporte a personal específico del cliente para el que trabajábamos y al año conseguí una posición de Analista de Calidad. Nunca me imaginé que el progreso se vería así, pero siempre he pensado que, si la oportunidad de algo mejor está disponible, nunca hay que ser indiferentes.

En mi primer año como analista dentro de la misma empresa tenía un horario casi fijo por temporada de 4:30 PM a 12:00 AM. Todo iba excelente en mi faceta laboral; por otra parte, siempre había tenido problemas metabólicos toda mi vida. Mientras estuve en esa posición me quedaba poca energía y poco tiempo para ejercitarme: había creado un hábito de sedentarismo, mis episodios de gastroenteritis aumentaron y tuve problemas de salud que afectaban mi vida completamente. También las migrañas, las cuales tampoco faltaron a la fiesta. Con el tiempo terminé usando antibióticos y enzimas digestivas periódicamente; anteriormente nunca había estado en un ciclo parecido.

Creando sistemas

Pensé en una estructura que me haría más saludable sin consumir mucho tiempo y que fuese efectiva.

La primera cosa que hice fue transportar una máquina que tenía cuando vivía en Chinandega: una banca con barra. Tenía cubiertos los ejercicios más esenciales con ella, como por ejemplo sentadilla, press de pecho, isquiotibiales, etc.

Lo segundo fue estructurar mi tiempo de forma que me diera tiempo de cocinar mis comidas; para entonces, relacionaba mis agravados problemas metabólicos a la comida del trabajo. El plan era simple y fácil de seguir, aunque estaba un poco apretado con mis horas de estudio de música; logré mantenerlo por bastante tiempo.

En mi octavo mes como analista, ya con algún tiempo con mi nuevo sistema, aún me sentía cansado y fatigado. No notaba cambios significativos, y los problemas metabólicos tampoco desaparecieron. Entonces, di vida a una nueva idea en la cabeza: modificar la dieta. Encontré información sobre la Low Carb, la Paleo y también recibí algunos guiños mientras investigaba sobre evitar alimentos FODMAP (Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides, and Polyols), que en español se refiere a carbohidratos fermentables. Hasta entonces, el Creador no me había dado el verdadero regalo de la alimentación.

Siempre he tenido intolerancia a la lactosa, al maní y a algunas otras cosas; ciertas frutas son un desastre en mi cuerpo también, como la sandía, la banana, la naranja, las uvas y así podría seguir. Estos alimentos me provocaban desde hinchazón hasta problemas de digestión severos que cambiaban mis ciclos de hambre y saciedad. En resumidas cuentas, ya tenía el feedback de mi cuerpo para hacer la transición a una dieta Low Carb, especialmente evitando estos alimentos que eran un gran problema en mi metabolismo.

Durante dos meses había empezado el proceso y notaba cambios significativos, pero había otros puntos de mi vida que necesitaban un cambio enorme también. Para entonces comía tres veces al día como toda la gente “normal”. Sinceramente, me creí esa falacia de que debía comer por la mañana, aunque no tuviese hambre. ¡Dios!, me siento tan culpable por someter mi cuerpo a un increíble acto de terrorismo contra mi salud.

En el décimo mes surgió otra idea en mi mente: quería dormir bien, quería más tiempo libre en mi vida, quería poder tener más control sobre los pilares más importantes de mi existencia: la alimentación y el ejercicio, y sobre todo tener espacio para mis nuevas metas. La respuesta surgió: quería trabajar desde casa. A pesar de autosabotearme creyendo que mi inglés no era suficiente, la realidad es que ya había ocupado puestos importantes en el área; era despiadado conmigo mismo y con mi potencial.

Para entonces no pensaba en un plan B y miré el trabajo desde casa como una salvación a la rutina, a los problemas metabólicos, al poder dormir bien, al no tener que perder tiempo viajando para ir a laborar y como una salida para evitar viajes periódicos a mi ciudad de origen, los cuales generalmente eran agotadores. Anteriormente ya había estado trabajando en un apartamento junto a la casa de mamá; uní muchos puntos para que esa decisión fuese estadísticamente posible y exitosa. También pensaba en usar la liquidación del trabajo para vivir los meses que me tocara conseguir un empleo desde casa.

Tomé la decisión: renuncié y me mudé. Me sentía tan feliz ese día; siempre miré a la capital con cierto desprecio y como una generadora de ansiedad sin igual.

Llegué a mi ciudad de origen. Seguía haciendo Low Carb, aunque no muy estricta. Tenía un poco de ansiedad por el hecho de conseguir trabajo pronto, aunque tenía suficiente dinero para vivir un año sin hacer nada. El sueño mejoró muchísimo y sí que noté el cambio.

La adicción inadvertida

Robert Greene explica en sus libros que para bajar las barreras de las personas debemos mostrarnos inofensivos y sin malicia. ¡Qué claro ejemplo para contrastar cómo algo o alguien puede crear un síndrome de dependencia sin que nos demos cuenta!

Según la National Library of Medicine (NLM), existen numerosos estudios que muestran cómo el consumo excesivo de azúcar activa los mismos circuitos neuroquímicos que sustancias adictivas, generando cambios neuroadaptativos asociados con la dependencia. Para mí, esta sería una descripción humilde de lo que la ciencia ya ha demostrado: el azúcar es quizá la peor adicción, porque a nadie parece importarle y, sobre todo, no estamos siquiera conscientes de ello.

En sus estudios hay cuatro puntos importantes para definir la adicción:

	Bingeing / Atracones: Consumo excesivo e impulsivo.

	Withdrawal / Abstinencia: Ansiedad, irritabilidad cuando se quita el suministro.

	Craving / (Urgencia de consumo): Necesidad urgente de consumir para recuperar el estímulo.

	Sensitization / Sensibilización: Se ha demostrado que la adicción al azúcar prepara al cerebro para otras adicciones.


“Si puedes controlar lo que comes y bebes, también vas a poder controlar todo lo demás”. 

Proverbio chino.

Si estás buscando recuperar el control de tu día a día, empezar por lo que comes es un gran paso; en mi experiencia, reducir el azúcar fue el detonante para romper el círculo vicioso de otros hábitos. De hecho, notar cómo mejoraba mi fuerza de voluntad con la comida me dio el impulso definitivo para desengancharme de redes como TikTok o Facebook.

La Dieta

A continuación, dejaré de ser tan técnico con los datos para ser más subjetivo; esto es lo que me ha funcionado y me ha transformado.

Concluyendo mi primer año trabajando desde casa, en Chinandega, ya seguía una dieta baja en carbohidratos (Low Carb) y entrenaba de acuerdo con el conocimiento que tenía en esa época. Durante ese periodo presenté una menor incidencia de infecciones respiratorias comunes como gripe o tos. Sin embargo, a pesar de esa mejora en la frecuencia de enfermedades agudas, persistieron alteraciones de






	Azúcares libres: incluyen azúcares añadidos por fabricantes o cocineros (como el azúcar de mesa y jarabes) y los azúcares presentes naturalmente en jugos de fruta. Son de absorción inmediata.

	Azúcares refinados: son azúcares procesados industrialmente, como el azúcar blanco purificado, y forman parte de los azúcares libres de la dieta. Son de absorción inmediata.

	Carbohidratos complejos: son alimentos como arroz, frijoles o avena, compuestos por cadenas largas de glucosa y que suelen venir acompañados de fibra y otros nutrientes. Son de absorción lenta, lo que mejora su perfil metabólico en comparación con las fuentes de azúcares añadidos o refinados.

















	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	





Transición






	Procesados: No consumo carne procesada ni embutidos, a menos que estén preservados únicamente por sal o vinagre.

	Gluten: Tengo un problema radical con el gluten (intolerancia); es un enemigo a muerte para mí.

	Aceites refinados: He experimentado por cuenta propia los malestares metabólicos que causan en mi cuerpo (el acné, por ejemplo).

	Edulcorantes (naturales o artificiales): Me resulta más razonable eliminar el sabor dulce por completo.





Ceto-Adaptación




















Mi Split Alimenticio





	Dos veces a la semana, carne de res: sin importar el corte.

	Dos veces a la semana, pollo: uno de esos días agrego un caldo o sustancia concentrada con menudo de pollo, aprovechando su inmenso valor nutricional con respecto al colágeno.

	Dos veces a la semana, mariscos: su valor biológico y proteico es altísimo en comparación con otras carnes.

	Una vez a la semana, carne de cerdo: generalmente en forma de costillas. Todo el mundo ha satanizado al cerdo, pero la realidad es que es una carne excelente con un alto valor proteico.
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