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A Ana 
"A ver cómo te lo digo. 
No quisiera equivocarme, 
pero creo que eres tú la que has venido. 
Has venido para recordarme que 
esta vida es un segundo". 
Dímelo tú - Pablo López 
A papá, Vir, Carlos 
y a todo aquel que cree 
que puede conseguir 
todo lo que se proponga. 
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6 
C 
uando María me propuso que 
escribiera este prólogo, me sentí 
muy agradecida y encantada 
en poder colaborar con ella en este 
proyecto. Es una chica muy valiente, 
y me parecía una estupenda idea que 
contara su experiencia en forma de 
libro, para que todo el mundo pudiera 
conocer a fondo aquello por lo que ha 
pasado y el modo en que ha sabido 
alcanzar su meta. Mucha gente se 
sentirá, incluso, muy identificada con 
ella. 
Bajo mi punto de vista, Haz click* y 
vive sano es un libro muy completo, 
con partes claramente diferenciadas 
en las que la autora, además de contar 
su experiencia y la gran importancia 
que tiene la mente a la hora de 
querer cambiar tu forma de vida, 
también nos habla sobre las claves 
de la nutrición y además incluye 
nuevas recetas inéditas, que amplían 
considerablemente aquellas que ya 
hemos podido ver en su blog 1 reflejo 
en el espejo. 
Pero para mí lo más emocionante ha 
sido la parte de autoayuda: sin duda, 
me encandiló leyendo por lo que ha 
pasado y el modo en que ha sabido 
derribar todos los obstáculos que se le 
han puesto en el camino hasta llegar a 
su meta. 
La “fuerza” de María es que todo lo 
que ha conseguido ha sido mediante 
un cambio drástico de sus hábitos. 
Nada de locuras, de “voy a bajar un 
montón de kilos en un mes”, de dietas 
que prometen resultados milagrosos… 
nada de eso. Ella ha sabido cambiar 
todo lo que la apartaba de la felicidad 
y de esa manera ha llegado a ser lo que 
es ahora. El libro nos cuenta cómo lo 
ha hecho, y también por qué. 
Además de darle la vuelta por 
completo a su mentalidad y su manera 
de ver la vida, María ha modificado su 
alimentación, convirtiéndose en una 
chica que lleva una vida totalmente 
saludable, en la que no faltan 
algunos hábitos fundamentales que 
todos debiéramos adoptar: hacerse 
revisiones médicas periódicas, 
controlar nuestro peso, comer sano, 
moverse, no fumar, evitar el consumo 
de alcohol, tomar cinco raciones de 
frutas y verduras diarias, reducir el 
consumo de sal, moderar la ingesta 
de grasa, consumir más pescado, no 
abusar de bebidas azucaradas y no 
prólogo 
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7 
desterrar los hidratos de carbono. En 
todo caso, es necesario acudir a un 
profesional dietista o nutricionista 
cuando se tengan problemas para 
perder o ganar peso, o en caso de 
padecer alguna enfermedad, para que 
nos realice una dieta sin desequilibrios 
nutricionales. 
Aunque casi todos “conocemos la 
teoría” de un tema tan complejo 
como es la nutrición, la mayoría de 
nosotros no sabemos cómo llevarla a 
la práctica. Por eso, con un lenguaje 
cercano y fácil, la autora nos ayuda 
a distinguir las grasas saturadas, a 
atrevernos con las hierbas aromáticas 
y las especias, a llenar nuestros platos 
de colorido y a distinguir los alimentos 
que proporcionan nutrientes de los 
que solo aportan azúcar… Todo ello sin 
desterrar el chocolate ni el dulce, pero 
sí aprendiendo a tomarlos. 
A través de este libro sabrás no solo si 
algo falla en tu dieta, sino también en 
tu forma de afrontar la vida. Si lo lees 
atentamente y al finalizarlo resuena 
un “Click” en tu mente, no tengas 
dudas: habrás dado el pistoletazo de 
salida para construirte una vida nueva 
y saludable. 
En conclusión, os recomiendo este 
libro independientemente de vuestro 
sexo y edad, porque creo que mucha 
gente se sentirá reflejada en el espejo 
de María, y al finalizar sus páginas 
querrá romper las cadenas que le 
impiden ser feliz. 
¡Es hora de querernos y 
empezar a vivir sano! 
Sara Garcés Carcas 
Dietista, Técnico en farmacia y 
futura tecnóloga de alimentos por la 
Universidad de Zaragoza. 
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8 
introducción 
M 
e llamo María, tengo 23 años y 
en 2013 decidí contar mi historia 
a través de un blog, llamado 1 
reflejo en el espejo, el cual empezó de 
la forma más extraña del mundo, como 
comienzan casi todas las cosas que 
realmente merecen la pena en esta vida. 
Una foto inocente a través de mi cuenta 
de Instagram (@mery_zgz) -la cual 
contaba por aquel entonces con unos mil 
seguidores-, sobre mi transformación 
desde 2011 a 2013, hizo que las personas 
que me seguían me pidieran saber más 
sobre el proceso, mi cambio físico y 
mental. Yo todavía necesitaba bajar 
unos kilos, pues había engordado un 
poco los últimos meses, y no me veía 
todo lo bien que me gustaría, así que 
pensé: “¿por qué no?”. 
Lo que ﬁnalmente me empujó a abrir un 
espacio propio en internet fueron frases 
de la gente tales como: “no me quiero 
nada”, “no lo voy a conseguir”, “nunca 
podré hacer algo así”, “ojalá tuviera tu 
fuerza de voluntad”… Y, sinceramente, 
me vi tan reﬂejada en esos comentarios 
con mi pasado reciente, cuando había 
empezado a bajar de peso pensando que 
estaba sola y jamás iba a conseguirlo, 
que en esos momentos me dije: “María, 
¿y si, cuando empezaste, hubiera habido 
alguien pasando lo mismo que tú?, ¡te 
habrías motivado el triple!”. 
Así, un 27 de mayo de 2013, 1 reflejo en 
el espejo abrió sus “puertas” cibernéticas 
a todo el mundo que tenía ganas de 
saber algo más de mí, de cómo lo había 
conseguido… Más allá de lo físico, mucha 
gente empezó a seguirme para saber que 
¡SÍ! ¡SE PUEDE! Para autoconvencerse de 
que no podía poner más excusas para 
retrasar sus metas, y no solo físicas, 
sino también mentales, laborales, 
familiares… 
Para mí, personalmente, el blog, y todo 
lo que ello conlleva, ha supuesto un 
cambio radical en mi vida. Conseguir 
combinar mi vida profesional con mi 
vida dentro del blog y redes sociales fue 
muy duro, por mis horarios y mi trabajo, 
pero con ilusión todo se consigue. 
Cuando el blog cumplió un año, sentí 
la necesidad de retomar mis estudios 
enfocándolos a ayudar a los demás a 
través de la nutrición. Desde hace cierto 
tiempo, mi formación en este campo 
ha sido continua pero de carácter 
autodidacta. Ahora quisiera aprovechar 
la oportunidad de completar mi educación 
orientándola hacia un futuro profesional 
en este sector. 
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9 
El hecho de haber ayudado, aunque solo 
fuera a una sola persona, a alcanzar sus 
metas, para mí es el mayor premio que 
me podían dar. Porque este pequeño 
gran sueño empezó así, con el ánimo de 
AYUDAR, jamás de tener miles de 
seguidores o ser famosa, ánimo que se 
extiende con Haz click* y vive sano. 
El mundo de las dietas es infinito. Sin 
embargo, no hay muchos testimonios de 
historias personales con protagonistas 
que consiguen adelgazar de una forma 
realmente saludable. Ni tampoco abundan 
manuales con consejos útiles para llevar 
una vida sana. Mi principal aportación 
en este sentido consiste en mostrar que se 
puede conseguir un cuerpo y una mente a 
gusto de cada uno sin autodestruirnos con 
dietas milagro. 
Han sido tres meses intensos de 
aprendizaje constante gracias a este 
libro que hoy tienes en las manos. Tres 
meses de dormir poco, de nervios, de 
mantenerlo en secreto. Y, más allá de 
todo esto, de ilusión y orgullo por ir 
dándole forma a un proyecto personal 
tan importante como es un libro. 
Dicen que para alcanzar la plenitud 
hay que hacer tres cosas en esta vida: 
plantar un árbol, tener un hijo y 
escribir un libro. Pero lo difícil es que 
el árbol crezca sano, criar bien al hijo y 
que publiquen el libro. 
Hércules de Ediciones me ha dado la 
oportunidad de darle vida a Haz click* 
y vive sano, un libro que combina 
mi historia personal, lo que jamás 
he contado a través de 1 reflejo en el 
espejo, y algo de nutrición básica para 
entender lo que es realmente una 
vida sana. Aunque quiero dejar claro 
que no soy nutricionista, que todo lo 
que ofrezco en este libro es fruto del 
aprendizaje personal. Además, se suma 
el deseo de añadir una de mis pasiones: 
la cocina saludable. 
Aquí conoceréis mi historia en 
profundidad, porque en deﬁnitiva es 
“muy yo”, muy personal. No porque 
a través del blog no la haya querido 
contar, pero hasta ahora nunca había 
sabido cómo expresarla de una manera 
satisfactoria, algo que sí he podido 
conseguir al escribir estas páginas. 
Espero que os guste, que muchos de 
vosotros os identiﬁquéis con lo que vais 
a empezar a leer desde este momento y 
que vuestra cabeza realmente haga ese 
click necesario para que todo cambie 
para siempre. No hablo únicamente de 
ese cambio físico que muchos hemos 
anhelado en diferentes momentos de 
nuestra vida, sino de aprender a comer, 
a querernos por dentro y por fuera y, 
sobre todo, a vivir sanos. 
Sin duda, lo mejor está por llegar. 
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C 
uando nos planteamos bajar de 
peso, muchas veces lo hacemos 
con el único ánimo de vernos 
delgados, sin darnos cuenta de que 
para poder perder esos kilos que nos 
sobran, tenemos que hacer un esfuerzo 
mucho más amplio. No solo se trata de 
cambiar esa parte física que a tantos 
trae de cabeza, sino también la mental. 
A través de esta primera parte del libro, 
he querido contar en profundidad 
mi historia personal: cómo llegué a 
pesar más de 102 kilos y, sobre todo, el 
proceso psicológico que he tenido que 
pasar para poder empezar a llevar una 
vida saludable de verdad. 
Antes de empezar a aprender a comer, 
tienes que quererte y hacer balance 
de qué es lo que te ha conducido a tener 
“esos kilos de más” o, simplemente, a no 
saber llevar una vida sana. 
¡Vamos allá! 
¡El Click está a 
la vuelta de la 
esquina! 
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tengo un problema 
... pero ¿por qué? 
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13 
P 
ara mí, llegar a ser consciente de 
que realmente tenía un problema 
físico y psicológico fue lo más 
complicado de toda mi transformación. 
Mucha gente se sorprende ante una 
afirmación como esta. “¿Por qué?”, 
me preguntan. Porque la verdadera 
transformación no empezó el día que 
tomé la determinación de modificar 
mi forma de comer, sino cuando decidí 
cambiar mi forma de pensar. 
Si se medita, estoy segura de que 
mucha más gente de la que pudiera 
parecer en un principio se puede sentir 
identificada con lo que voy a contar a 
continuación. 
En mi vida ha habido tres etapas muy 
diferenciadas con respecto al peso: 
de ser una niña “regordeta” pero 
feliz y bien alimentada, pasé a ser 
una adolescente con un normopeso 
1 
absoluto, y luego una mujer con 
obesidad en grado II. 
1. Normopeso = peso saludable según el 
Índice de Masa Corporal (IMC). 
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15 
E 
n mi caso, la obesidad fue 
consecuencia de un problema 
amoroso. La comida no te dice que 
no a nada, no te dice que no te quiere, 
no te insulta, no te desprecia, no te 
rechaza. 
Comer fue un bote salvavidas 
para mí cuando estaba a la 
deriva. 
Hoy lo pienso y me resulta muy 
extraño haber creído siquiera por 
un microsegundo que la comida me 
iba a socorrer frente a lo que estaba 
viviendo. 
Ciertamente, me doy cuenta de 
que mucha gente está en la misma 
situación: tienes una persona tóxica 
a tu lado, la cual te llega a machacar 
hasta límites que tú nunca hubieras 
permitido o que jamás reconocerías 
ni ante un buen amigo (aún cuando 
pase el tiempo, es probable que no lo 
admitas). Te sientes ligado a alguien 
que no te valora, que no quiere la 
felicidad para ti. 
¿Habéis escuchado alguna vez la frase 
“Como yo no te va a querer nadie”? 
Pues yo la odio. 
Porque una pareja no puede determinar 
si alguien te va a querer o no. Conmigo 
empezaron así, y al principio estaba 
encantada. Sentía que alguien me quería 
y mi cabeza cambió radicalmente, hasta 
el punto de concluir que ya no tenía 
que seguir cuidándome: ¿para qué, si ya 
tenía a alguien que me amaba? 
Los años siguientes no fueron mejores, 
y la comida empezó a ser mi mejor 
amiga. Yo engordaba a una velocidad 
proporcional a la de la disminución de 
mi autoestima... 
amores 
nocivos 
"la comida 
no te dice 
que no a nada, 
no te dice 
que no te quiere, 
no te insulta, 
no te desprecia, 
no te rechaza" 
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¡Quiérete! 
¡Respétate! 
¡Perdónate! 
Nunca he sido una persona propensa 
a quererme demasiado, pero si encima 
tengo a alguien al lado que debilita 
todavía más esa escasa capacidad de 
amarme, todo es más complicado. 
Comer se convirtió para mí en una 
obsesión. En una manía que me hacía… 
¿feliz? 
No se puede vivir para comer, pero yo 
me convertí en un planeta de mi propia 
vida, donde el sol era precisamente 
eso: la comida. 
Masticar era un pequeño alivio de 
conciencia porque vivía en una 
situación que no debía tolerar y que, 
sin embargo, estaba aceptando. Porque 
había llegado el día, el punto en que 
realmente me convencí de que nadie 
volvería a quererme jamás -ni siquiera 
yo misma-. Así que tenía que resistir 
para no quedarme sola. ¡Y todo esto 
con 18 años! 
Pero la vida está formada por momentos. 
Y siempre llega el instante en el que 
debemos frenar, o de lo contrario… no hay 
vuelta atrás. Puede ser antes o después, 
eso ya queda a criterio de cada uno, pero 
llega. Así que, después de dos años, volví 
a mirarme al espejo (¿quién era esa chica 
que me miraba a través del cristal?) y supe 
que debía acabar con la historia antes de 
que la historia acabase conmigo…, porque 
quien estaba a mi lado no me quería y, lo 
peor de todo, yo tampoco. 
¿Estás en esa situación? ¡Tranquilo, 
todo tiene solución! Pide ayuda. El 
mayor error que cometemos quienes 
pasamos por esto es callarnos por 
miedo a una represalia, a que nadie 
nos entienda, a preocupar a la gente 
cercana... Antes de tomar la decisión 
de cambiar tu cuerpo, debes modificar 
tu forma de ver la vida y, sobre todo, 
pasar página. 
¡Quiérete! ¡Respétate! Pero, 
sobre todo, lo más importante: 
¡Perdónate! 
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