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			A mi madre, Encarnación Lara,

			por una vida entera dedicada a su hijos 

			A Olga y a Nico, 

			por su apoyo incondicional

		


		
			

			PRÓLOGO

			Me dijeron que RTVE apoyaba la publicación de un libro sobre nutrición que había escrito un compañero. Solicité un ejemplar y comencé a leerlo. Era diferente a otros. No parecía esquemático e interesaba por su calidez desde el principio. Nos pusimos en contacto con el autor desde «La aventura del saber» y le buscamos un hueco para grabarle una entrevista en el estudio. Para entonces ya tenía leído «Si te gusta comer aprende a adelgazar». La entrevista fue muy agradable y el doctor Nicolás Romero contestaba con amabilidad todas las preguntas. No pude resistirme:

			—Los médicos nos aconsejáis siempre que nos sentemos tranquilos a comer, que elijamos bien la combinación de alimentos que vamos a tomar y que hagamos un ejercicio moderado todos los días.

			—Sí, es verdad.

			—Pero lo normal para un trabajador es comer aprisa lo que nos ofrece un restaurante con menú del día cercano al lugar de trabajo o dentro del lugar de trabajo y que no tengamos tiempo para otra cosa hasta el fin de semana. Y mucho menos para ir al gimnasio o andar y silbar alegremente durante al menos una hora cada día.

			Nicolás sonrió y me dijo:

			—Vale simplemente con seguir las indicaciones y los menús del libro.

			—¿Sin ejercicio?

			—Mejor con un ejercicio moderado, pero si no se puede, incluso sin ejercicio en un gimnasio y sin silbar. ¿Quieres comprobarlo?

			¿Qué podía perder? Quizá no adelgazara, pero al menos no engordaría. Y, si lograba adelgazar solo un poco, mejoraría mi salud en cualquier caso. Desde el año 2001 yo había pasado de pesar 75 a 94 kilos, mucho peso para mi estatura (1,76 cuando me tallaron para la mili). Es decir, que cada año había engordado de media un kilo.

			—Digo comprobarlo de cara al público. ¿Qué te parece? —Nicolás quería decir en el programa, de cara a la audiencia.

			—Piénsatelo, puedes hacer el ridículo si no adelgazas —me alertó alguien del equipo.

			Pero no me lo pensé mucho e iniciamos un taller semanal de salud conmigo de conejillo de Indias una semana después. El doctor Nicolás Romero llevaba al estudio una cinta métrica y un tensiómetro. Los compañeros de atrezo ponían un pequeño peso eléctrico. Y cada lunes comenzábamos el programa haciendo un seguimiento del plan de adelgazamiento trazado por Nicolás para mí. Esto permitía que cada semana complementáramos la información personal, que en realidad era una excusa, con una información médica general perfectamente aplicable a todo el mundo, que era el objetivo real del taller.

			El resultado fue excelente desde el punto de vista de la audiencia. Y yo perdí veinte kilos. Más, llegué a perder veinticuatro.

			—Ahora vamos a ver si no rebotas —me dijeron otros compañeros.

			Y, de momento, no he rebotado. Han pasado dos años y peso 75 kilos.

			Desde entonces hemos venido presentando ambos el taller de salud pública (que elabora él) cada lunes en La aventura del saber. Solamente paramos cuando las medidas contra la pandemia lo exigieron. A aquel primer libro, que fue un éxito de ventas, siguió por el mismo camino «Comer bien para bien estar», que también lo fue y consiguió pronto edición de bolsillo.

			Este que tiene el lector en sus manos es el tercero: «Empieza a vivir». Se trata de un libro quizá más ambicioso que los anteriores porque ofrece un método personal con estrategias para enfrentarse a los desafíos generales de la vida humana hoy día. Y viene a poner remedio a los desequilibrios en los que andamos. Naturalmente, está basado en sus experiencias y conocimientos como médico. Algo muy conveniente para todos nosotros, porque a menudo estamos tan distraídos por las rutinas que se nos van imponiendo sin darnos cuenta, que nos olvidamos de lo principal: que somos un cuerpo.

			Salvador Gómez Valdés

			Director de La aventura del saber

		


		
			

			INTRODUCCIÓN

			La verdad nos hace libres y más fuertes

			Si algo hemos aprendido durante la pandemia, cuya evolución contamos cada semana en La aventura del saber, es que, llegados a este extremo, necesitamos un revulsivo que transforme nuestra mentalidad, que haga nuestra vida más satisfactoria y nos prepare para un futuro que, sin duda, volverá a sorprendernos. A raíz de mis intervenciones en el programa y de las conversaciones con su director, Salvador Gómez Valdés, sobre la aparición de distintos fenómenos de engaño y autoengaño durante la crisis sanitaria vivida, se me ocurrió la idea de elaborar los principios de un método que ayudase a la gente a empezar a vivir desde la verdad.

			Pues bien, aquí está. Siguiendo este «Método de los cuatro autos» aprenderemos a cuidar de las joyas de la corona del organismo, que son el cerebro y el sistema inmunitario; nos conoceremos mejor para identificar nuestro talento potencial desarrollando habilidades y formando hábitos; sabremos quiénes de las personas que nos rodean nos refuerzan o nos minan la autoestima, y hablaremos de cómo ganar confianza para sentir que tenemos el control de nuestra vida. Aun cuando sea consciente de que el engaño propio y ajeno impregna casi todos los ámbitos de la sociedad, y parezca un contrasentido pensar que se pueda vivir sin utilizarlos, la evidencia científica nos revela que sí es posible hacerlo. Decirnos la verdad y practicarla nos hará más libres y fuertes para afrontar las crisis venideras.

			Estoy muy contento. La expectativa de publicar el método me descarga de preocupación. Me mantendré en este estado entusiasta en cada una de las siguientes páginas, porque, de lo contrario, no podría siquiera sentarme a escribirlas. Solo si nos sentimos bien somos capaces de reflexionar, de crear, de construir. ¿Cómo podría alguien, atrapado por el miedo, la tristeza o la ira, escribir algo que mereciera la pena? Los sentimientos positivos no son la mera ausencia de emociones negativas; para las personas representan mucho más. Si el cerebro predice recompensas satisfactorias, se incrementa la dopamina en las neuronas y esta sustancia estimulará las funciones cerebrales y el sistema inmunitario. Cuando se empieza a vivir con verdad, los grandes beneficiados son el cerebro y el sistema inmune.

			Método de los cuatro autos

			
			Autocuidado. La inmunonutrición optimizará el sistema inmune y nos ayudará a cuidar nuestro cerebro. Dispondremos de la dieta inmune con todos los nutrientes necesarios. Aprenderemos las múltiples conexiones entre estos órganos, que son la joya de la corona del organismo.

			Autoconocimiento. Conocer cómo estamos constituidos es clave para identificar nuestro talento y adquirir hábitos y habilidades que desarrollen ese potencial. Necesitaremos seguir un proceso de formación de buenos hábitos y entender nuestra identidad para mejorarla.

			Autoestima. La elección de las personas que nos convienen se basa en si descargan o añaden nuevas preocupaciones a nuestra vida, si nos envidian o nos potencian, si nos maltratan o nos cuidan, si refuerzan nuestra autoestima o la minan.

			Autoconfianza. Sentir que tenemos el control de nuestra vida nos dará una poderosa sensación de autoconfianza que se reflejará en los estudios, el trabajo, las relaciones personales y en todos los proyectos que emprendamos.

			

			A lo largo de mi vida he tenido la oportunidad de conversar con algunas personas centenarias. A otras las he leído en entrevistas o las he escuchado en la radio y en la televisión. En casi todos los casos he tenido la sensación de que viven el paso del tiempo sin ansiedad y aceptan el envejecimiento como un proceso natural. Me hipnotiza, sobre todo, su tono inalterable de calma. Mientras escribo este libro, me han impresionado las declaraciones de un centenario de La Palma, que he visto por pura casualidad en un noticiero, quien contaba hechos muy dramáticos para su vida como consecuencia de la erupción del volcán Cumbre Vieja, con un tono de serenidad asombroso, sin hiperemocionalidad, ese fenómeno de realce artificioso de las emociones para remarcar la importancia de lo que estoy haciendo o diciendo, que impera hoy en la comunicación pública. Observando con detenimiento el comportamiento de los centenarios, los imagino como seres evolucionados capaces de levitar hasta un estado de relajación permanente. Y esa tranquilidad no es apatía ni decrepitud, no. Ejercen el humor con ironía, hacen reflexiones sutiles sobre el sentido de la vida y no han perdido el impulso de competir. Los he visto polemizar con firmeza sobre actualidad política y tengo grabada la secuencia en la que una mujer de más de cien años sonrojaba a una reportera setenta años más joven comparándose en apostura con ella en una foto de juventud. Al escucharlos tienes la intuición de que cuentan las cosas tal y como las sienten, de que están diciendo la verdad de lo que piensan. Alguien podría argumentar que parecen tan auténticos porque no tienen demasiados motivos para el engaño. Sin embargo, cabe preguntarse, ¿y si hubieran disfrutado de esa enorme coherencia durante toda su vida?

			Las personas que llegan a cumplir cien años han dispuesto, por lo general, de buena salud en las diez décadas vividas. Pero seamos claros: los centenarios experimentan, como todo el mundo, el deterioro causado por el paso del tiempo y acabarán sufriendo trastornos y complicaciones que los llevarán a desaparecer. Sin embargo, poseen tres características que los distinguen de otros mayores menores que ellos. Su estado físico suele permitirles todavía cierta independencia, las enfermedades relacionadas con el envejecimiento aparecen de forma tardía y su estado mental se mantiene relativamente bien conservado. Se constata una relación de doble vínculo entre el cerebro y la supervivencia, de modo que quienes viven más años disfrutan de buena salud cognitiva a largo plazo, y los que son capaces de evitar el deterioro mental tienen una vida más larga. La ciencia no tiene forma plausible de explicarlo, sino que su sistema inmune no se desgasta, a pesar de que lleve un siglo en funcionamiento, y mantiene la capacidad de protegerlos contra tumores e infecciones. Entre los supercentenarios, aquellos que han alcanzado los ciento diez años, se ha evidenciado resistencia al cáncer, al ictus y a las enfermedades cardiovasculares.

			Aprender a construirnos una mentalidad diferente

			Los investigadores tratan de determinar cuáles son los mecanismos moleculares que permiten a los centenarios frenar el declive de la inmunidad, para luego aplicar ese conocimiento en la prevención del deterioro cognitivo de quienes son más susceptibles a padecerlo. Hallar las claves de este fenómeno a nivel celular solo constituye una parte de la ecuación. Los supercentenarios no nacen, se hacen a sí mismos desde la vida temprana. Adquirir o no esos «superpoderes» estará muchas veces en manos de la suerte de los accidentes biográficos adversos que hayan sufrido y de la gravedad de las secuelas. Las alteraciones durante el crecimiento uterino, el maltrato infantil, la desigualdad, la pobreza serán su kriptonita. Pero son obstáculos que se pueden superar. Sin duda, el factor determinante para alcanzar esa inmunidad poderosa que blinda el cerebro contra el deterioro es aprender a construirnos una mentalidad diferente, a centrarnos en atenuar los efectos de las preocupaciones provocadas por la adversidad, el engaño y el autoengaño. Esa constitución psicológica especial va conformándose con la experiencia personal y dependerá de rasgos como disponer de una identidad flexible que mejore la capacidad de adaptación a circunstancias cambiantes, de la formación de buenos hábitos con el desarrollo de habilidades, del neuroticismo que caracterice la personalidad, de la resistencia a expresar los conflictos internos ocultados y reprimidos, del nivel de conciencia del autoengaño y del grado de coherencia entre lo que pensamos, lo que sentimos y las acciones que llevamos a cabo.

			La importancia de estimular nuestro sistema inmunitario

			Si somos coherentes con la verdad que tenemos en la conciencia, se la contamos a otros cuando a nosotros nos supone una carga mental y la expresamos mediante la escritura en caso de que la guardemos en secreto a causa de un trauma, estimularemos nuestro sistema inmunitario y favoreceremos su capacidad de reajustarse tras un desequilibrio serio como un trastorno emocional o una enfermedad. De esta manera, la verdad puede ayudarnos a superar con éxito las crisis a las que nos vemos sometidos. Si la verdad se niega, se oculta y se reprime, aunque sea por la buena causa de no inquietar a los que queremos, se crea una tensión interior, crece la preocupación y aparece un malestar que acaba por dañar nuestra función inmune.

			Sabemos que cuando una persona da a conocer a alguien información oculta traumática o vergonzante con la garantía de que la mantendrá en secreto se libera de la carga mental que la atenaza, con consecuencias positivas para sus defensas y su estado general. Con la sola acción de desahogarnos con quien nos va a ayudar permitimos que el organismo avance hacia la recuperación. Y cuanto más nos sinceramos, mayor es la cura. Y cuanto más lo deseamos, mejor se cierra esa herida. Este hecho terapéutico ofrece un punto de vista singular sobre la enorme importancia que la expresión de la verdad tiene para la salud pública. La sociedad sabe lo que hace cuando blinda la confidencialidad de médicos, psicólogos, enfermeros, trabajadores sociales y profesionales sanitarios en general al reconocer su derecho al secreto profesional. De este modo proporciona seguridad jurídica a los ciudadanos que utilizan estos servicios, quienes de otro modo no aceptarían acudir a terapia, pero, además, les proporciona de facto un beneficio inmune extra, tanto a ellos como a los profesionales que mantienen a salvo su coherencia con la verdad.

			El efecto beneficioso de contar la verdad también se consigue al compartir información traumática o preocupante con los integrantes de un grupo de desconocidos que no vayan a revelarla. Este es el caso de exalcohólicos que mantienen su identidad en el anonimato. En estos casos es lógico pensar que la mejoría del exadicto se debe al abandono del consumo de alcohol, que es un depresor de las defensas del organismo. Pero se ha constatado en diversos estudios que asistir a las reuniones del grupo durante varias semanas tras la abstinencia refuerza el sistema inmunitario de los participantes, y esa es la razón de que mejore su estado general y anímico. La gente que habla con libertad sobre sus conflictos internos ante anónimos con intereses afines a menudo declara lo mucho que aprende de esta experiencia. Compartir nuestros pensamientos y emociones es un tipo de aprendizaje en especial gratificante porque profundiza en el autoconocimiento, contempla otros puntos de vista, racionaliza miedos e incertidumbres, y, sobre todo, descarga la mente de preocupación.

			Desde el punto de vista antropológico, la necesidad liberadora de expresar la verdad ha construido una narrativa propia en el arte y en la ficción. Encontramos hoy en las listas de los más vendidos de las librerías relatos novelados sobre crecimiento personal de cuya trama emana este impulso de liberación. Llama la atención el empleo recurrente de personajes arquetípicos que, desencantados de una vida cómoda, incluso opulenta, aunque estresante y vacía, adoptan una actitud de búsqueda permanente. Ella o él deciden vender su coche de alta gama —símbolo universal de la superficialidad, por lo que parece— y romper sus ataduras materiales para embarcarse en un viaje espiritual al Lejano Oriente con el propósito de abrir los secretos de su corazón a maestros budistas que habitan el templo arcano de una cordillera de hielos perpetuos —esto es un clásico—, de los que recibirán valiosas enseñanzas de verdad, humildad y gratitud a cambio de reportar tan solo paz interior para los monjes. El final es siempre parecido. Los viajeros, una vez «iluminados», regresan a su país de origen cargados de energía, mostrando su transformación y predicándola a todos aquellos que deseen escucharlos. La clave de estas historias está en que cuando los protagonistas acaban su periplo catártico, ya no vuelven a ver a los habitantes del templo nunca más. Soñamos con viajar a países remotos porque compartir la verdad de nuestras preocupaciones y secretos íntimos con desconocidos a los que jamás veremos de nuevo da vigor al sistema inmune y genera salud emocional, lo que hace que nos sintamos renacidos. Aunque no ocurra de esa forma tan grandiosa que estas historias best seller pretenden hacernos creer, ese renacimiento personal sí puede haberse producido.

			Soñar nos permite soltar carga mental

			Una necesidad ineludible para nosotros es acudir a terapia cada día para descargar la tensión latente que causan las preocupaciones. Suele ocurrir por la noche, mientras dormimos. Soñar nos permite soltar la carga mental negativa acumulada cuando estábamos despiertos, para empezar limpios y de cero a la mañana siguiente. El cerebro reprocesa los episodios traumáticos vividos el día anterior para cambiar la versión de los hechos. Después, guarda en la memoria un recuerdo menos angustiante que nos haga sentir un poco mejor. Para que este mecanismo de reescritura de los conflictos funcione, el cerebro nos presenta como auténtico un producto imaginario que él está creando en ese momento. Aunque al día siguiente sepamos distinguir con claridad que solo fue un sueño sin visos de realidad y nos olvidemos de él, su efecto liberador ya estará conseguido. Pero ¿qué ocurrirá si esta terapia nocturna se rompe porque la preocupación es tan grande que nos quita el sueño? Entonces deberíamos confesar lo que nos atenaza a personas de confianza e intentar expresarlo mediante la escritura. Esto permitirá recuperar en poco tiempo un sueño menos agitado que resulte reparador. Dormir más y mejor a lo largo de la vida nos reportará beneficios inmunitarios muy significativos.

			Desde el punto de vista evolutivo es posible que los sueños surjan de la necesidad liberadora de expresar información que no deseamos contar a los demás. Esta necesidad puede haber constituido una presión selectiva para que nacieran el lenguaje y la escritura. En un experimento sobre la expresión de los traumas a través de la escritura se pidió a los participantes que revivieran el hecho preocupante que más les hubiera impactado en el plano emocional en toda su vida. Luego se organizaron dos grupos. En uno escribieron veinte minutos al día sobre esa preocupación traumática durante cuatro jornadas consecutivas. En el otro tenían que emplear el mismo tiempo en escribir, pero su redacción podía abordar cualquier tema que quisieran, aunque lo consideraran intrascendente. Se tomaron muestras de sangre antes de comenzar a escribir, el día en que terminaron la narración y seis semanas después de haber acabado el experimento. En la respuesta inmunitaria del grupo que escribió sobre su trauma psicológico se detectó una mejoría en la muestra del día en que terminaron, y en el tercer análisis se verificó que esa respuesta inmunitaria positiva se mantenía varias semanas después. En cuanto al estado emocional, el grupo que expresó la información preocupante que le había producido aquel antiguo shock, notó al acabar un malestar mayor. Sin embargo, a las pocas semanas sus miembros se sintieron más contentos en comparación con el otro grupo. En conclusión, escribir sobre las preocupaciones personales y los traumas emocionales, aunque sea durante poco tiempo, proporciona ventajas al sistema inmunitario. Si bien al principio provoca un sentimiento negativo, a medio plazo mejora el humor y la percepción subjetiva de bienestar.

			En investigaciones realizadas con algoritmos de inteligencia artificial sobre textos que expresan preocupaciones traumáticas, se ha visto que el uso frecuente en la escritura de palabras cuyo significado se relaciona con una emoción positiva constituye una forma saludable de expresarse por el estímulo inmunitario que conlleva. Es más protector escribir «no estoy tranquilo por ti» que «estoy preocupado por ti», porque «tranquilo» tiene un matiz favorable. Sin embargo, cuando se utilizan solo palabras con sentido positivo no surte el mismo efecto sobre la salud porque hay una negación total de lo negativo, con la consecuente falta de verdad en lo que se está contando. Por idéntica razón, también falsea la verdad un léxico constante de palabras de matiz negativo en la redacción, incluso llega a abrumarnos con tanta negatividad y, al final, no le resulta de ayuda a nuestras defensas.

			En la escritura expresiva de la preocupación, tanto el uso excesivo de pronombres de primera persona, «yo, mí, me», como de tercera persona, «ella, él, nosotros, ellos», no consiguen mejoras inmunitarias. Sin embargo, la alternancia de ambos tipos de pronombres en los textos denota que los autores no tienen la intención de ocultar parte de la verdad. El empleo equilibrado de los pronombres personales habla de alguien que está contemplando distintas perspectivas para afrontar un problema, con flexibilidad de pensamiento y empatía. Ese mensaje ecuánime sí le llega al sistema inmune y sí implica mejoría.

			En otro estudio de este tipo, lo relevante fue el papel que tuvieron las recompensas inmediatas emocionales en la resolución del problema sobre el que los participantes habían expresado por escrito su preocupación. Se trataba de personas que habían perdido su empleo y se constató el alto porcentaje que encontró un nuevo trabajo en el grupo de aquellos que hicieron una redacción contando la verdad sobre su despido, en comparación con el que no la hizo. El hecho de crear una narrativa sobre la adversidad ayuda a racionalizarla al reducir los sentimientos de indignación o fracaso. De ese modo, en la siguiente entrevista de trabajo, la reducción de la preocupación y el resentimiento a través de la escritura expresiva que ya había llevado a cabo el candidato permitió que fuese visto con mejores ojos por los responsables de recursos humanos.

			La vida consiste en resolver problemas

			El filósofo de la ciencia Karl Popper hizo una definición minimalista y acertada de la vida, que me parece interesante traer aquí en este momento: «La vida consiste en resolver problemas». En efecto, someterse a perturbaciones que provocan un desequilibrio y reequilibrio constantes es inherente a estar vivo. La clave del éxito en la vida no es intentar que no surjan problemas, sino ser capaz de resolverlos lo bastante rápido para que el siguiente no nos desequilibre todavía más que el anterior. Cuando un organismo vivo encadena los problemas y son tan seguidos que, desbordado, no puede hacerles frente, aparecen la crisis, la enfermedad o la extinción. Desde el punto de vista evolutivo la necesidad liberadora de los seres humanos de expresar una verdad incómoda a través de los sueños, la palabra o la escritura es un elemento catártico encaminado a liberar espacio de la mente para ser más eficaces en la resolución del problema siguiente. Para afrontarlo, nos armamos de un sistema inmunitario fuerte y un estado emocional positivo creado por un cerebro entrenado con hábitos y habilidades para buscar la solución más inteligente.

			
			RESUMEN DEL CAPÍTULO

			• Empezar a vivir desde la verdad transformará nuestra mentalidad, convertirá nuestra vida en más satisfactoria y nos preparará mejor para el futuro.

			• Con el «Método de los cuatro autos» cuidaremos el cerebro y el sistema inmune, conoceremos cómo desarrollar habilidades y formar hábitos, reforzaremos la autoestima y ganaremos autoconfianza.

			• Tenemos que aprender a construirnos una mentalidad diferente centrada en atenuar los efectos de las preocupaciones provocadas por la adversidad, el engaño y el autoengaño.

			• Si somos coherentes con la verdad, la compartimos y la expresamos mediante la escritura cuando supone una carga mental, estimularemos nuestro sistema inmunitario.

			• Soñar nos permite soltar la carga mental negativa acumulada durante el día para empezar de cero a la mañana siguiente. Dormir bien reporta beneficios inmunitarios.

			• La clave del éxito en la vida no es intentar que no surjan problemas, sino ser capaz de resolverlos lo bastante rápido para que el siguiente no nos desequilibre todavía más que el anterior.

			

		


	



	El doctor de la tele en La aventura del saber nos propone tirarnos a la piscina para que nos pasen mejores cosas en la vida.
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	Empieza a vivir es un método de aprovechamiento personal para autoengañarnos menos, cambiar de mentalidad y reforzarnos para las crisis del futuro siguiendo cuatro autos:

	

	- Autocuidado. Mejora tu sistema inmunitario y las funciones de tu cerebro con inmunonutrición.

	

- Autoconocimiento. Forma hábitos y habilidades que desarrollen tu talento potencial.

	

- Autoestima. Identifica las personas que te dañan con la envidia y lastran tu vida.

	

- Autoconfianza. Aumenta la seguridad y siente más control en las decisiones importantes.

	

Con este libro, el doctor Nicolás Romero nos ofrece una herramienta útil para sentirnos más contentos con lo que somos y desarrollar el talento que ya tenemos, con ejemplos para que nos vaya mejor a partir de ahora.




	El doctor Nicolás Romero Lara es médico experto en nutrición, alimentación y salud pública.

		

Licenciado en Medicina y Cirugía por la Universidad de Valencia, ha centrado su labor profesional en el coaching nutricional, el tratamiento de la obesidad, y el estudio de la psicología evolutiva aplicada a la salud.

		

		Licenciado también en Ciencias de la Información por la Universidad Complutense de Madrid, es experto en comunicación en televisión, y se ha dedicado a la divulgación científica. Ha puesto en marcha en RTVE el coaching médico Doctor Romero, que ha dirigido y presentado, con apariciones a lo largo de distintas temporadas en Saber vivir y en La mañana de La 1. En la actualidad realiza sus intervenciones en el espacio de salud pública de La aventura del saber, programa en el que también ha hecho la sección «La salud del planeta» y la serie «España Digital». Ha publicado dos libros con RTVE: Si te gusta comer, aprende a adelgazar, y Comer bien para bien estar.
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