
		
	

			

			Este libro está dedicado a la memoria de mis padres.

			Mi padre, Antonio Escribano Serrano, doctor en Medicina y rector de cursillos de cristiandad, dedicó su vida el ejercicio de la Medicina y a difundir el mensaje de Jesucristo, que no esperó mucho tiempo para llevarlo a su lado.

			Mi madre, María Luisa Zafra Ferrer, doctora cum laude en bondad, sencillez, sabiduría y humildad.

			Se conocieron un día 17, se casaron otro día 17 y todos los 17 de su vida celebraron el aniversario de su amor y festejaron el haberse conocido.

			Me di cuenta de que eran 17 los hábitos y comportamientos saludables que describo en este libro después de haberlo escrito. Algo habrán tenido que ver los dos.

			Si el cielo tiene habitaciones, estoy seguro de que ocuparán la número 17.

			Desde aquí un inmenso y eterno beso y abrazo a los dos.

		

	
		
	

			INTRODUCCIÓN

			
La libertad y la salud se asemejan: 
su verdadero valor se conoce cuando nos faltan.

			
HENRI FRANÇOIS BECQUE

			
NUESTROS HÁBITOS Y NUESTRA VIDA


			Debemos entender la vida como un regalo de Dios, y aunque las vicisitudes para mantenerla y cuidar la salud sean complejas, hay que poner de nuestra parte todo lo que podamos para conservarla y mejorarla en la mayor medida de lo posible.

			Para llevar a cabo esto, nuestra conducta debe ser apropiada y consecuente. Hay infinidad de problemas que no podemos evitar, desgraciadamente es así, y la ciencia combate día a día para hacer que sean los menos posibles, pero hay muchísimos otros que dependen en gran medida, de nuestros hábitos, de nuestra actitud y de nuestro comportamiento.

			El catálogo de contrariedades y situaciones desagradables en la vida es muy amplio. Nos sobrevienen sin que lo queramos y sin que podamos hacer casi nada por evitarlo, pero hay muchos otros problemas que no van a ocurrir si no los provocamos. Es como si llamáramos a un ladrón para que viniera a robarnos y luego nos lamentáramos del robo y lo consideráramos una fatalidad cuando en realidad hemos sido nosotros quienes lo hemos ocasionado.

			
LA LUCHA CONTRA LA ENFERMEDAD


			La enfermedad es algo que acompaña al ser humano desde el comienzo de su existencia, y la lucha contra ella es el gran reto de la ciencia médica desde su inicio. Los problemas de salud siempre han venido desde el exterior de nuestro organismo y la medicina ha centrado durante siglos su lucha en la búsqueda de esos agentes externos. No obstante, hace años se está viviendo una realidad nueva, ya que muchas de las enfermedades que hoy nos afectan provienen de los malos hábitos realizados por el mismo ser humano. 

			Se ha llevado a cabo un importante avance en las enfermedades transmisibles y, sin embargo, las enfermedades crónicas se han convertido en la primera causa de mortalidad en la especie humana. Entendemos como crónicas las enfermedades de larga duración, y por lo general, de progresión lenta entre las que se incluyen, entre otras, las cardíacas, secuelas de infartos, el cáncer, las respiratorias, la diabetes, el síndrome metabólico, etc. Una larga lista responsable del 63 por 100 de las muertes en el planeta, donde el 30 por 100 de ellas se presenta en menores de sesenta años, y donde los hábitos inadecuados, de forma general, son el primer factor desencadenante de este tipo de patologías.

			A este respecto la Organización Mundial de la Salud (OMS), lleva reiterando desde hace años e insistiendo constantemente en afirmaciones como esta: «Hay pruebas de que, cuando se controlan otras amenazas para la salud, las personas pueden mantenerse sanas después de los setenta, ochenta y noventa años de edad si adoptan comportamientos que promuevan la salud, como la alimentación sana y una actividad física regular y adecuada y evitan el consumo de tabaco».

			
LA MALA GESTIÓN DE LA ABUNDANCIA


			No sabemos gestionar bien la abundancia. Es lamentable, pero así es, y lo hemos demostrado a lo largo de nuestra historia. Los seres humanos tenemos un problema a la hora de administrar las cosas que poseemos de sobra.

			Nuestro cuerpo es similar a una máquina que debemos engrasar y mantener. Un coche, por ejemplo, trae un libro de instrucciones que nos previene de cualquier mal uso. Sin embargo, en el caso del organismo, nos faltarían infinidad de páginas de lo que sería un completo manual que nos permitiría usarlo mejor y ayudar más a la gente.

			Si nos cuidamos evitaremos muchos problemas y si no podemos evitarlos, sí que seremos capaces de retrasar su aparición. Por eso es muy importante llevar hábitos de vida saludables que faciliten el funcionamiento del organismo y no compliquen su operatividad. Al contrario de lo que ocurre en mecánica, nosotros no solemos tener «piezas de repuesto» y el mal uso que hagamos de cualquiera de los órganos lo vamos a arrastrar durante toda la vida.

			Antiguamente se consideraba que la salud era solamente la ausencia de enfermedad. En la actualidad hemos ampliado este concepto de forma que la OMS define la salud como un estado completo de bienestar físico, mental y social, y no únicamente como la ausencia de enfermedad. Esto hace aún más interesante fomentar los hábitos de salud, pues no solo evitarían no tener enfermedades, sino que mejorarían nuestra vida desde el punto de vista físico, mental y social.

			Tener malos hábitos no solo repercute en nosotros, sino que en cierta medida es una muestra de insolidaridad con el entorno, ya que por problemas que podríamos haber evitado, complicamos la vida de la familia, del entorno laboral y social inmediato y también de la sociedad en general.

			Hoy que tanto se habla de economía, hay que hacer constar que entre la obesidad, el tabaquismo y los problemas relacionados con el consumo de alcohol se genera en todo el planeta un gasto cercano al 10 por 100 del Producto Interior Bruto mundial, lo que supone billones de euros que podrían destinarse a paliar muchas de las carencias que tiene en la actualidad la humanidad. Estos tres problemas constituyen y son consecuencia de un mal hábito iniciado y mantenido por una gran parte de la población perfectamente evitable.

			No tiene sentido que nos hagamos daño a nosotros mismos, ningún animal lo hace de forma instintiva. Por tanto, no se entiende que el ser humano —con toda la capacidad intelectual y de razonamiento que tiene, y conociendo los inconvenientes de muchas de las cosas que hace habitualmente— no sea capaz de rectificar lo que le perjudica y al mismo tiempo introducir conductas apropiadas y beneficiosas para su salud. 

			De todo eso trata este libro. De forma sencilla vamos a exponer cuáles serían los hábitos y conductas más deseables para hacer que nuestra salud se mantenga y mejore. Hablaremos de alimentación, tabaco, alcohol, actividad física, descanso y actitudes ante el trabajo y la vida. De la importancia de la voluntad en generar hábitos positivos o de deshacerse de los malos, de cómo prevenir enfermedades o de demorar el hecho inexorable de envejecer, de cuidar órganos importantes como el corazón y el cerebro y, finalmente, de cómo educar la personalidad para extraer de la vida lo más positivo y no dejar que nos influya lo negativo.

			Podemos pensar que el cuerpo nos pertenece, pero también debemos ser responsables del mismo. La sanidad pública es un bien patrimonial de cualquier Estado y debemos asumir con responsabilidad que la dejadez puede ser causa de insolidaridad con los que nos rodean.

			
HÁBITOS Y COSTUMBRES


			Cada día realizamos conductas rutinarias y la mayoría hacen que automaticemos procesos que liberan al cerebro de tener que estar pendientes de ellas y de esa forma realizar razonamientos abstractos y ejercitar el intelecto. Dentro de estas costumbres las hay excelentes como hacer deporte, tomar fruta, madrugar, aprender a concentrarnos, etc. Pero otras como fumar, beber alcohol, comer en exceso o consumir chucherías no nos van a suponer más que inconvenientes.

			No ha sido fácil para la ciencia desentrañar el mecanismo por el que el cerebro convierte una conducta nueva o reciente en una rutina y posteriormente en un hábito. En nuestro cerebro hay espacios dedicados a establecer «circuitos de hábitos» que se ponen en marcha cuando tenemos una costumbre instaurada de forma rutinaria. Esos hábitos a veces entran en lo que se denomina «circuitos de recompensa afectiva» y su realización es premiada, por lo que los repetimos aunque no nos favorezcan. De ese modo el organismo, sin entender qué es bueno o malo, nos lo pide y nosotros ante la recompensa los repetimos.

			Este mecanismo de recompensa de alguna forma agradece todo lo que supone un beneficio para el organismo. Pero el cerebro es muy obediente y disciplinado, y cuando repetimos algo de manera continuada entiende que, si se hace con tanta frecuencia, es porque es necesario para la supervivencia y lo introduce en el circuito de recompensa, con lo que nos premia por hacerlo. Esto es excelente con los hábitos buenos, pero el problema es que también ocurre con los malos, por eso hay que tener cuidado con las conductas repetitivas. El cerebro no puede entender que hagamos algo que nos perjudica, y de manera muy elemental asume que si insistimos tanto será porque es para algo positivo y nos conviene. Ante esta forma de actuar del cerebro, hay que ser inteligente y desarrollar solo las cosas que nos vienen bien y que nos favorecen. 

			Hay personas que son auténticas especialistas en gustarles todo aquello que les perjudica, desde alimentos hasta parejas y ambientes, y sienten una atracción extraña hacia lo que al final les hará daño. Se lamentan constantemente de su mala fortuna, cuando sin darse cuenta son ellos los que inician caminos que saben de sobra que terminarán mal. Hay que ser inteligente y elegir solo aquello que nos beneficia. Si algo nos gusta y nos perjudica, ¡fuera de nuestra vida!

			Muchas veces un hábito se adquiere por seguir una moda o una tendencia generada de forma publicitaria y artificial, y sin darnos cuenta nos convertimos en defensores —y casi en militantes— de algo que no habíamos ni pensado, pero que por inercia social seguimos sin saber el porqué.

			Por lo tanto, es importante desarrollar la voluntad y convertirla en hábito para entrar en costumbres interesantes y cultivar la personalidad para afianzar lo que creemos positivo sin dejarnos influir por tendencias interesadas, por muy mayoritarias que sean. 

			Cuántas veces pensamos que «somos» de una determinada manera cuando en realidad sabemos que no es así, y lo único que hacemos es seguir una tendencia que alguien ha ideado de forma premeditada, o no, que nos hace movernos en dirección contraria a nuestra personalidad más íntima. Estas situaciones crean problemas de ansiedad y estrés que se acabarían rápidamente si tomáramos otra dirección. Para eso está la voluntad y la personalidad, y su cultivo es tan decisivo que lo consideramos como un hábito muy importante. 

			Hay una memoria colectiva para todos los comportamientos y sabemos por experiencia ajena cómo terminan ciertas cosas que pensamos iniciar o que estamos empezando a hacer, y hay que asumir que si algo ha ido mal a los demás, nosotros no vamos a ser diferentes, por lo tanto, eso tan oído de que «hay que experimentarlo todo» tiene mucho de insensatez.

			Hay que tener cuidado con el «asesoramiento» que pedimos para algunas conductas, pues es habitual que alguien que ha pasado por una experiencia desagradable no se conforme con que le haya ido mal a él, sino que quiere compartir su mala vivencia haciendo que otros la tengan. Ni que decir tiene que esto se acentúa cuando en estos comportamientos se introducen intereses económicos y comerciales que nos inducen a comprar o a consumir cosas con falsos reclamos que no van más que en beneficio de otros y en nuestro perjuicio. A veces solo por un afán de originalidad —conducta muy de moda en la actualidad— se llega a asumir algo que nos perjudica y que adoptamos en un principio solo con la idea de diferenciarnos, pero no valoramos el precio que pagamos finalmente.

			
HÁBITOS Y ESPERANZA DE VIDA


			La OMS lleva alertando desde hace años que más de la mitad de la mortalidad mundial se debe a unos cuantos factores de riesgo cifrados en alrededor de veinte, de los cuales entre ocho y diez serían los principales responsables. Si elimináramos esos factores, la esperanza de vida subiría automáticamente en más de diez años en toda la población. 

			El primer factor de riesgo es la insuficiencia en la alimentación o déficit alimentario y a continuación las prácticas sexuales de riesgo y la insalubridad en el agua. Sin embargo, en los países desarrollados el uso de tabaco, la tensión arterial, al alcohol, el aumento del colesterol, el exceso de peso, el bajo consumo de frutas y verduras, la inac­tividad física y las drogas constituyen los principales ocho factores de riesgo en nuestro entorno. 

			Si profundizamos aún con más detalle, llegamos a la conclusión de que el exceso de peso, la tensión arterial, el colesterol, el bajo consumo de frutas y verduras y el sedentarismo están relacionados entre sí y se puede actuar conjuntamente sobre ellos; y en cuanto al tabaco, alcohol y drogas, son prescindibles y si no iniciamos su consumo nuestro organismo no los va a pedir.

			
LUCHAR CONTRA LOS MALOS HÁBITOS


			Un mal hábito es como un mal amigo simpático. Sus primeras palabras suelen ser agradables, pero si seguimos hablando con él lo siguiente que escuchamos es incómodo y finalmente desagradable. ¿Por qué entonces nos paramos con esas personas cada vez que nos las encontramos? Pues simplemente por escuchar esos primeros halagos, aunque ya sabemos lo que viene luego. Pero no hay que olvidar que siempre tenemos la capacidad de decidir si nos detenemos a hablar o no y, con el tiempo, si no nos paramos a charlar con estos sujetos, podemos acabar siendo un desconocido para ellos, por lo que no nos va a decir nada: ni lo agradable y por supuesto tampoco lo desagradable.

			Los malos hábitos empiezan como una criatura inofensiva que al alimentarla se convierte en un monstruo. Gran razón tenía Gandhi cuando dijo: «Cuida tus actos porque se convertirán en tus hábitos; cuida tus hábitos, porque se convertirán en tu destino».

			¿Cuál es la buena noticia? Pues que todo tiene arreglo. Que somos dueños de nuestro cerebro, de nuestros pensamientos, de nuestra voluntad y de nuestra personalidad, y que en cualquier momento podemos tomar otra dirección para que todo sea diferente. Por lo tanto, lo primero que hay que tener es la voluntad y el propósito de cambiar. Entender que es posible hacerlo y comenzar desde ahora. ¿Que el camino es largo? Seguro. ¿Que es complicado? No cabe duda, pero que es posible, con toda seguridad.

			Dice un proverbio chino que un viaje de diez mil kilómetros comienza con un primer paso. Es indudable que es así. Como el viaje es largo no hay que estar todo el rato preguntando por dónde vamos y cuánto falta para llegar, solo hay que ir hacia adelante sin mirar atrás, y en todo caso hacerlo por la satisfacción del camino recorrido, no del que nos queda. Cuántas veces me encuentro con personas que quieren perder peso y que no se alegran de lo que han perdido; todo les parece poco y están obsesionadas con lo que les queda por perder y generalmente nunca lo consiguen.

			A todo viaje hay que ponerle un tiempo de recorrido, pero hay que ser generoso y no agobiarse con metas ilógicas e irrealizables que planificamos más con ilusión e inconsciencia que con realidad, lo que nos lleva con seguridad al fracaso. Hay que darle tiempo al tiempo y recorrido al viaje, pero siempre con la vista puesta en que todo va a depender de nosotros.

			En este libro he reunido la experiencia de más de cuarenta años en la que he visto casi de todo y he comprobado cómo se puede mejorar o empeorar la salud fácilmente con una simple palabra o consejo, cambiando la vida para siempre. Esto pretendo recopilarlo en diferentes comportamientos y hábitos para adoptar conductas que nos hagan vivir «más y mejor».

			No pueden faltar capítulos dedicados a comportamientos y conductas que nos apoyan en los actos de la vida y que sin querer influyen en la salud de forma física como son el ejercicio de la voluntad, la actitud positiva y el desarrollo de la personalidad. Pero hemos situado en primer lugar el «propósito y la voluntad de cambiar» de forma concreta como hábito necesario para llevar a cabo todos los demás. Es el primero y a su vez la llave.

			
RESPONSABILIDAD DE TENER BUENOS HÁBITOS


			Hay un dicho popular que dice que el mejor maestro es don Ejemplo, haciendo alusión a la importancia de la conducta a la hora de enseñar. 

			 Si queremos que nuestros hijos coman fruta, que nos vean comerla. Si queremos que no fumen y no beban alcohol, no lo hagamos, y si queremos que hagan deporte, que nos vean todos los días haciéndolo. Las cosas que hacemos llegan a ser asumidas en el comportamiento presente y futuro de los pequeños y adultos el día de mañana. Si nos ven todo el día criticando a los demás, lo harán de mayores; si perciben hostilidad en su ambiente, se comportarán con agresividad; si ven situaciones de estrés constantemente, se volverán inquietos, y si ven trampas y falsedades, serán tramposos y falsos.

			Por otra parte, si ven justicia y rectitud, las tomarán como forma de vida; si ven coherencia, serán equilibrados; si ven trabajo y esfuerzo, aprenderán que hay que vivir de ese modo; y si somos razonables con ellos y ven seguridad, positividad, tolerancia y cariño hacia la vida, hacia los demás y, por supuesto, hacia ellos, serán razonables, tendrán seguridad en sí mismos, serán optimistas y tolerantes y aprenderán a quererse a ellos y a lo que les rodea.

			Tenemos todos los argumentos que queramos para iniciar o mantener el camino de los hábitos saludables. ¡A recorrer el camino!

		

	
		
	

			1
PREDISPOSICIÓN A CAMBIAR

			
Somos el resultado de lo que hacemos repetidamente. 

			La excelencia entonces, no es un acto, sino un hábito.

			
ARISTÓTELES

			
En esta frase de Aristóteles se resume la importancia que los hábitos y conductas tienen en nuestra vida y la responsabilidad que tenemos que asumir en dirigirlas en un sentido u otro. Por eso, de forma intencionada hemos considerado la «predisposición y voluntad de cambiar» como un «hábito», porque en realidad es una forma de comportamiento que cuando se adquiere y se ejercita matiza la realización de casi todo en la vida.

			
PLANIFICAR LOS CAMBIOS. PACIENCIA


			Generalmente, siempre que deseamos o tenemos la necesidad de adoptar un cambio en nuestra vida tenemos dificultades para instaurarlo. Hay personas que no tienen este problema y rápidamente adoptan estrategias de forma innata para hacerlo posible, pero en la mayoría de los casos no ocurre esto, sobre todo cuando nos hacemos mayores y nos hemos hecho un «circuito» de costumbres muy arraigadas y, por lo tanto, difíciles de modificar. De forma natural somos así, pero también somos inteligentes y sabemos cuándo hay que adoptar un cambio y no queda más remedio que hacerlo.

			En muchos casos la falta de planificación es la que obstruye y destruye las modificaciones que queremos hacer en nuestra vida. «Quiero perder peso y lo quiero hacer en un mes, si no me desanimo», oigo todos los días. Imposible, no se puede perder los kilos que queremos en ese tiempo. Por lo tanto, la falta de paciencia destruye una buena iniciativa. La paciencia realiza una gestión y administración inteligente del tiempo. Como dijo Mark Twain, «un hábito no se tira por la ventana; hay que sacarlo por la escalera, peldaño a peldaño».

			Un cambio tiene su estrategia y generalmente entraña un conjunto de modificaciones de conductas, tiempos, situaciones, etc., que exigen de cierta planificación. A veces hay que dar un giro de ciento ochenta grados y otras es suficiente con pequeñas modificaciones de la trayectoria; en ocasiones es de un día para otro y en otras puede llevar semanas o meses. Cuántas veces he visto a personas que se apuntan a un gimnasio, van dos días, se «machacan» literalmente, se rompen un músculo o algo aún peor y tienen que estar meses parados, y cuando aún están en rehabilitación ya habrían conseguido el objetivo previsto en el gimnasio.

			Tanto si se trata de cambiar algo pequeño o algo muy importante, lo primero que necesitamos es la «voluntad y predisposición a cambiar» y de querer llevar a cabo lo que hemos decido y a continuación planificar la forma de realizarlo.

			Cuando me preguntan cómo dejar de fumar o cómo hacer para comer menos, simplemente respondo: «Dejando de fumar» o «Comiendo menos». O cuando algún alumno que no tiene ganas de estudiar quiere un consejo para hacerlo, le digo que se siente delante del libro y se ponga a estudiar. Infinidad de veces respondo cosas similares de forma intencionada. Suena muy rotundo y seco, lo sé; pero lo hago a propósito. Puede parecer que hay que ser más comedido, pero entiendo que no es así, hay que ser contundente con uno mismo, porque el cerebro lo entiende mejor así. «¡Pero así es muy difícil!», suelo oír a continuación de ese tipo de respuestas. ¡Claro que es difícil! No conozco nada importante y transcendente que sea fácil, pero es el primer paso de una orden a nosotros mismos que la cabeza va a entender como que no caben medias tintas ni regateos.

			
LA PESADA PERO ÁGIL RUEDA  DE TODOS LOS CAMBIOS


			Iniciar una nueva conducta es como mover una rueda pesada, pero en cierta medida ágil. Cuesta trabajo ponerla en marcha, aunque una vez que comienza a moverse el giro se mantiene con facilidad con un pequeño empujón. Los primeros momentos son los complicados, pero luego es sencillo, y por eso mismo hay que estar pendiente. La rueda se mueve ya sin casi esfuerzo. ¡Felicidades, hemos desarrollado un buen hábito! Pero es muy normal confiarse al poco tiempo y dejamos de aplicar ese pequeño impulso que la hacía moverse una vez en marcha, y de forma imperceptible se ha detenido, y cuando queremos darnos cuenta estamos como al principio y otra vez hay que volver a ponerla en marcha, aunque esta vez lo hacemos un poco o muy disgustados pensando que se ha parado sola porque ha querido. No, se ha detenido porque hemos dejado de empujarla.

			Hay personas que tienen el «carné de conducir» de esa rueda —de la nueva conducta o nuevo hábito— desde que nacen, y manejan su vida de forma espléndida sin saberlo, simplemente adoptan modificaciones de su comportamiento con toda naturalidad y sin inmutarse. Pero a veces no es así y cuesta trabajo aprender a conducir la «rueda». En esos casos hay una autoescuela excelente que enseña a manejarla, se llama Autoescuela Voluntad, y en ella se ejercita y se aprende a manejar ruedas de todos los tamaños y al final se obtiene un carné en el que no solo se maneja la rueda de los cambios, sino la vida en general y nos permite, montados en ella, llegar a sitios insospechados.

			«Pierdo peso muy bien, pero al cabo del tiempo lo recupero», oigo también todos los días con cierto enfado, pensando que se trata de algo que pasa inexorablemente. Este ejemplo es perfectamente aplicable al de la rueda. La persona tenía unos hábitos de alimentación inadecuados, sedentarismo, etc., que le hacían engordar. Los modificó con esfuerzo, pero luego se confió —dejó de impulsar la rueda— y regresó a las costumbres anteriores y lógicamente volvió a engordar.

			Hay multitud de teorías del tiempo que se tarda en cambiar de hábitos. Se habla de quince, veintiún o sesenta días y todas las cifras que queramos poner. Sí es cierto que en dos o tres semanas —y a veces en menos— podemos introducir cambios en el comportamiento, porque como hemos dicho, cuando repetimos una conducta, esta se acaba fijando en los circuitos específicos del cerebro que están especializados en hacer rutinarios e involuntarios los actos que repetimos con frecuencia para no tener que estar pendientes de ellos, pero la corteza cerebral —que está controlada por nosotros—supervisa todo y puede tomar el control en cualquier momento.

			Cuando nos cepillamos los dientes, nos atamos un zapato, cortamos un filete o conducimos, realizamos una serie de movimientos coordinados que en muchos casos hacemos inconscientemente. No obstante siempre podemos intervenir y modificar la rutina. Pero cuando hacemos esto y hemos roto intencionadamente un circuito de costumbre, debemos alejarnos de él todo lo posible y no «coquetear» con el peligro de adoptarlo de nuevo. 

			
VUELVA USTED MAÑANA.
 EL SÍNDROME DEL «POSPONEDOR» PROFESIONAL


			Una de las incongruencias más extrañas del ser humano es la relación que hace entre lo que sabe que hay que hacer, lo que dice que hace y lo que realmente lleva a cabo. Nos levantamos sabiendo que tenemos que hacer algo, a media mañana hemos hecho algunas cosas pero no las que debemos y ya no nos da tiempo a hacerlas antes de mediodía. La dejamos para después de comer. Por la tarde surge o pensamos que surge algo que nos detiene, y a media tarde ya no da tiempo y decidimos que al día siguiente sin falta lo hacemos.

			Pero mañana pasarán otras cosas y el final será el mismo. A eso se llama «procrastinar» y puede definirse como la actitud de evitar o postergar algo que se percibe como desagradable o incómodo. Estamos ante lo que podemos llamar el «hábito de posponer» y se puede considerar como tal, como un auténtico hábito que llevamos a cabo más o menos de forma consciente y que nos genera un estrés importante y una sensación de ansiedad ante la tarea pendiente. 

			Cuánta gente se siente identificada con este comportamiento que en realidad es bastante frecuente y que afecta a más de un 20 por 100 de la población y que se acentúa aún más cuando hay que empezar a estudiar, realizar un escrito, reparar algo, poner fin a una relación, dejar el tabaco, hacer una dieta, y un largo etcétera. Hasta cierto punto es normal que retrasemos la ejecución de lo que no nos resulta agradable, pero si esto se hace con frecuencia genera un auténtico «hábito», y si además trasladamos este comportamiento a muchos de los actos de nuestra vida, termina siendo un verdadero problema.

			El hábito de posponer se basa en un temor a la incomodidad de lo que tenemos que llevar a cabo. Los «postergadores» se autoengañan constantemente, y aunque en el fondo lo saben, se ponen violentos si se les recuerda.

			 El peso de la tarea pendiente genera sensación de agobio y de insatisfacción, y no valora que quitando ese peso de su mente —que llega a sentirse casi de forma incluso física—, se sentiría mucho más aliviado.

			Este comportamiento es muy habitual cuando hay que adquirir o desechar una conducta o un hábito y hay que saberlo apreciar y resolver y no aplazar injustificadamente algo que hay que hacer cuanto antes.

			También existe lo que podemos llamar una «postergación inteligente», y lo practica la persona que hábilmente prioriza sus actos —a veces de forma no bien entendida por el entorno, pero tremendamente eficaz—, sabe distinguir lo urgente de lo importante y utiliza grados de énfasis en la dedicación que le da a cada cosa. Es como el tamaño y grosor de las letras cuando escribimos en el ordenador. Hay cosas que tenemos que escribir con letra muy pequeña, pero que hay que hacerlo inmediatamente o en el plazo de unas horas, y otras que pueden esperar, pero que están escritas con tamaño muy grande, en negrita y subrayada. La importancia no está en el orden de la fila en la que coloquemos las cosas, sino en saber ver el tamaño y la importancia de cada una de ellas. 

			«Como hoy tengo que ir a comprar unos calcetines y luego hacer dos tonterías más, mañana empiezo la dieta». Siendo sincero, ¡ni necesito calcetines y en todo caso, eso no es lo importante de hoy, que casualmente es el día que ayer pensé en empezar la dieta! La frase de la película Aterriza como puedas «Mal día para dejar de fumar» se ha convertido en un chiste y se utiliza para todo.

			A las cosas importantes, letras contundentes; y a lo irrelevante, letra pequeña. Lo urgente: cuanto antes, aunque sea de poca importancia. Lo importante: en su momento, pero sin dilatarlo tontamente. 

			
EL ÉXITO LLEVA AL ÉXITO Y LA DESILUSIÓN AL FRACASO


			Siguiendo con frases de película: «La vida es como una caja de bombones, nunca sabes cuál te va a tocar», decía Forrest Gump en la famosa escena de la película en la que charla con una señora en el banco de un parque. Efectivamente hay que asumir en primer lugar que eso es así, pero a continuación, y siguiendo con el ejemplo, hay bombones que nos gustan más que otros e incluso algunos que no nos gustan nada, pero que hay que comérselos. No olvidemos que hay bombones que no sabemos lo que tienen, y otros que tienen etiqueta y se especifica el contenido; así que si sabemos lo que tienen no juguemos a la ingenuidad de hacernos los sorprendidos. Si encima la vida nos muestra la caja abierta para elegir y vemos la «etiqueta» del bombón, hay que ser inteligentes y escoger con cabeza.

			En la carretera de la vida nosotros no ponemos las curvas, sino que nos encontramos con ellas; a veces de forma súbita e imprevisible, pero otras muchas las vemos venir y tenemos tiempo de prever su trazado y características. Para circular por esa carretera debemos ir con cuidado y tener la actitud de entender que estamos «circulando», y que, por lo tanto, las «curvas» van a venir de forma inexorable. Si tenemos capacidad de adaptación y voluntad de cambiar, sabremos adaptar nuestro recorrido con lógica, sin salirnos de la carretera, con precisión y seguridad.

			¿No hemos observado que a veces los aciertos vienen en racha y que los éxitos se llaman unos a los otros? Pues bien, no es tanta cuestión de suerte como puede parecer, sino que tiene bastante que ver con la forma en la que el cerebro toma nota y aprende de las experiencias vividas, tanto en sentido positivo como negativo.

			 El éxito influye sobre el cerebro mucho más que el fracaso, ya que este último queda sin sistema de recompensa de forma inmediata. Que eso suceda en animales es lógico, ya que está analizado desde la inmediatez del razonamiento animal, pero en nosotros no debe ser así, aunque de forma instintiva el cerebro se comporte de ese modo. El fracaso tiene que llevar implícito el análisis retrospectivo profundo y no el desánimo. 

			Los individuos depresivos y desanimados después de desaciertos procesan la información de forma más negativa que el resto de las personas. Recientemente se ha comprobado un mecanismo de equilibrio entre diferentes compuestos químicos en algunas regiones cerebrales que son claves para el sentimiento de desilusión. La zona más profunda del cerebro se activa por acontecimientos negativos inesperados o la pérdida de recompensa prevista para algo y en ella, por lo tanto, se estructura lo que podría ser el «circuito del desengaño». Pero la corteza cerebral puede analizar esto y darle otro sentido al que de forma inconsciente le da el cerebro en primera instancia y convertir el desengaño no en el final de un fracaso, sino en el primer paso del futuro éxito. Al hilo de esto es interesante recordar una frase de Bill Gates: «Nuestra mayor fuente de conocimiento son nuestros clientes más insatisfechos».

			El miedo a los cambios es una forma de proceder contra el desarrollo personal. Tanto el actuar impulsados por el miedo como el no hacerlo por temor son decisiones problemáticas. A veces no hay más remedio que intervenir por la premura de las decisiones, pero otras es por dejarlo todo para el último momento y tener que decidir bajo presión. Posponer las decisiones es muy complicado y negativo, hay que ser valientes para ir por delante de situaciones y adoptar los cambios y decisiones que corresponde tomar. Hay un proverbio que dice que «el mundo es de Dios pero se lo tiene alquilado a los valientes», y tener como hábito la voluntad de cambiar no cabe duda, es de valientes. 

			Es cierto que hay cosas que se resuelven solas, pero cuando se trata de adoptar y modificar conductas, en la mayoría de los casos hay que tomar decisiones. No nos podemos pasar la vida esperando adoptar una modificación o que aparezca algo que nos haga perder unos kilos o dejar el tabaco; tiene que ser una decisión pensada y estructurada. En los viajes hay que esperar que pase un tren a una hora y día determinado, pero en la vida hay que aprender a construir los propios «trenes» sin esperar a que nos lo facilite nadie. Haciendo las mismas cosas siempre obtendremos los mismos resultados, por lo tanto, si queremos conseguir desenlaces diferentes tenemos que adoptar cambios con los que lograr resultados nuevos.

			Tan negativo es la dejadez como la impulsividad irracional. Es cierto que hay días mejores que otros, y que el momento adecuado hay que razonarlo y medirlo bien, pues de eso depende en gran medida el éxito.

			Tampoco hay que pasarse la vida pensando en lo que hubiera ocurrido de haber adoptado otra decisión. Lo que hubiese pasado nunca lo sabremos, y fantasear con ello es un ejercicio de futurología que no conduce a nada, porque en la vida no hay «botón de rebobinar» como en los vídeos y no tiene sentido regodearse en hipótesis de algo que va a ser imposible de comprobar.

			Hay auténticos especialistas en llamar la atención con este tipo de situaciones y se pasan la vida especulando sobre lo que hubiese pasado de adoptar otra decisión. Absurdo; las cosas son como son y no podemos dar marcha atrás ni un solo milisegundo de nuestra vida, por lo tanto, hay que aplicar eso tan conocido de «a lo hecho, pecho», en el sentido de afrontar los hechos como vienen y trabajar en resolverlas y no en lamentaciones sin sentido.

			Todos conocemos a más de una persona que al parecer «sabían» lo que nos estaba pasando y que nos aconsejan —pero siempre a «toro pasado»— y nos dicen: «Ya te dije yo...» o «Yo ya sabía que…», cuando en realidad nunca dijeron nada. Si de verdad sabían algo, ¿por qué no lo advirtieron? En todo caso habría que recordarles que la próxima vez que sepan algo lo digan con la suficiente antelación, y no después de que haya sucedido.

			«No hay mal que por bien no venga» es un clásico refrán que hay que entender en sus justos términos. Cuántas cosas nos parecen un auténtico infortunio y, sin embargo, pasado el tiempo, fueron el comienzo de algo excelente. Por lo tanto, aceptar las cosas sin perder la perspectiva es fundamental. Lo de carpe diem en el sentido de vivir exclusivamente el presente no es del todo correcto, hay que hacerlo pero con criterio amplio de futuro y para ello es interesante vivir la vida con tres referencias, como cuando vamos conduciendo un coche. Hay que saber lo que está pasando justo delante del coche, mirar hasta donde la vista nos alcanza en la carretera y tener en la cabeza el destino hacia donde vamos. Así hay que afrontar los cambios con las tres perspectivas temporales, la inmediata, a medio plazo y tener claro dónde queremos llegar. Esto nos permitirá corregir pequeñas desviaciones del trazado, siempre que no perdamos de vista el objetivo final.

			
SEÑAL DE CAMBIO DE SENTIDO O POSIBILIDAD DE  DESVÍO


			[image: Imagen 01]

            No hay que darle más vueltas, cualquier momento es bueno para empezar algo. Cuando circulamos por una carretera vemos que cada cierto número de kilómetros hay señales que indican cambio de sentido o posibilidad de desvío para facilitarnos que demos la vuelta o que cambiemos de dirección. Pues bien, en la vida no hay que esperar kilómetros ni días para que esas señales aparezcan, están aquí, delante de nosotros, ¡ahora mismo!, en cada instante de nuestra vida. Este ha sido el último cigarro, la última chuchería, el último día que no salgo a andar, la última copa, la última vez que aguanto esta situación o a esta persona, y a partir de ese instante circulamos por otra carretera sin volver nunca a la anterior.

			Pero ¿dónde está el acelerador para tomar ese nuevo camino? ¡En nuestra voluntad y en nuestra personalidad! Y tiene que tener ese motor los suficientes caballos de potencia para coger velocidad y tomar la nueva carretera. A ese motor —que es la fuerza de la voluntad— podemos añadirle un montón de «caballos» extra: un motivo. No hace falta que venga desde el exterior, seguro que lo tenemos en el interior y si sabemos encontrarlo nos dará la fuerza suplementaria para salir «disparados» por la nueva ruta. 

			Una vez que hemos decidido poner en marcha cualquier cambio de hábitos, el secreto de concluirlo con éxito está en la voluntad, en la persistencia, en la perseverancia y en la constancia por alcanzar el objetivo. En todo eso tiene mucho que ver la autodisciplina que se constituye como una auténtica base del motor de los cambios. Platón afirmó: «La victoria más importante es conquistarse a uno mismo». Aquí está la clave.
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ALIMENTACIÓN SANA Y EQUILIBRADA

			Sea el alimento tu medicina y la medicina tu alimento.

			HIPÓCRATES

			En mi anterior libro, Aprende a comer y a controlar tu peso, hicimos un recorrido completo sobre la alimentación sana y la importancia que tiene para la salud y la vida en general. Comer bien y saludablemente no debe ser algo esporádico, sino frecuente. No debemos pasarnos la vida posponiendo el día de empezar a comer sano, sino hacerlo de forma habitual y considerar la excepción lo contrario, no la norma.

			En los hábitos que recomendaremos en este libro, la alimentación siempre estará presente como parte esencial o de ayuda. Así veremos que hay alimentos para la memoria, el corazón, para proteger el hígado, mejorar el sueño, intentar prevenir el cáncer, y una larga lista de situaciones en las que la alimentación influye en gran medida y en muchos casos es decisiva.

			Hoy día sabemos que hay una conexión muy directa entre la alimentación y salud. Pero esto ha sido un concepto bastante reciente, ya que hasta no hace mucho tiempo nuestros antepasados comían simplemente lo que podían y encontraban a su alcance, y por supuesto sin relacionar la alimentación más que con una estrategia de supervivencia y no como un determinante de la salud presente y futura.

			Con las repercusiones que la mala alimentación está trayendo y lo que puede venir en el futuro, se hace imprescindible plantear

			
			NECESIDADES ELEMENTALES

			
			
			
			
			EL DISFRUTE INTELIGENTE: SABOR, SENTIDO Y UTILIDAD

			
			
			
			
			
			
			ALIMENTOS Y NUTRIENTES. 
 PARECE IGUAL PERO NO ES LO MISMO

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			AZÚCAR Y SAL. DOS «REGALITOS» DE LA EVOLUCIÓN

			
			
			
			
			
			VALOR CALÓRICO DE LOS ALIMENTOS

			
			
            
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			ORGANIZACIÓN SEMANAL DE LA ALIMENTACIÓN
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			DEDOS A TRES VECES POR SEMANA

			
			
			
			
			
			DE TRES A CINCO VECES POR SEMANA

			
			
			
			EXCEPCIONALMENTE

			
			
			
			POR LA MAÑANA

			
			COMIDAS Y CENAS

			
			
			
			
			
			HÁBITOS EN LAS COMIDAS
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