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lona, creó el blog biografi adeunplato.com. 

En él da pautas de educación nutricional

e higiene alimentaria, desmiente mitos so-

bre alimentación, ofrece recetas saludables

o proporciona herramientas para aprender a 

leer las etiquetas de los productos alimen-

tarios, entre otras muchas cosas.

Actualmente trabaja en el Centro Júlia Fa-

rré (centrojuliafarre.es), donde realiza con-

sulta privada tanto de forma presencial 

como on-line. Además, colabora puntual-

mente con diferentes medios de comuni-

cación: revistas como Clara, El Comidista o 

El Confi dencial, o en plataformas digitales 

como YouTube (de la mano del Centro Júlia 

Farré y Operación Triunfo 2017). 

También fomenta buenos hábitos alimen-

tarios a través de los contenidos que pro-

porciona en sus redes sociales (principal-

mente Instagram y Facebook). 

¿CÓMO ALIMENTARSE DE FORMA
SALUDABLE Y PARA SIEMPRE? 

El secreto está en aprender a planifi car y a organizar 
la compra, y conseguir que tu cocina esté siempre ordenada. 

Todo ello te ayudará a mejorar tu calidad de vida.

Cuando una persona se decide a acudir a la consulta de un dietista-

nutricionista, además de las cuestiones relativas a la alimentación, 

siempre surgen infi nidad de dudas relacionadas con la comida: ¿Cuán-

to me durará un alimento en la nevera? ¿Qué marca es mejor? ¿Una 

vez abierto un envase cómo debo guardarlo para que se conserve el 

máximo tiempo posible? ¿Puedo beber agua del grifo?... 

Pon orden en tu cocina da respuesta a todas esas dudas y ofrece 

pautas para interiorizar una «forma de hacer las cosas» que nos 

permitirá comer bien para siempre, y caminar con éxito a lo largo de 

todo el proceso. 

En tus manos tienes un libro sobre nutrición y orden muy diferente 

a lo que has leído hasta el momento, que te proporcionará todas 

las herramientas necesarias para conseguir la organización perfecta 

de tu cocina. Mantenerlos y perfeccionarlos te ayudarán a mejorar 

tu calidad de vida.
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DE UNA VIDA ORDENADA
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Cualquier proceso de cambio implica transformaciones en mu-
chos aspectos. En el tema que nos ocupa, por ejemplo, se tra-
ta de comprar productos diferentes de aquellos a los que estás 
habituado, de organizar la cocina siguiendo ciertas pautas (las 
veremos, sobre todo, en los capítulos 5 y 6), de aprender a ha-
cer un menú semanal adecuado y saludable… Al principio, todo 
esto te supondrá un esfuerzo, pero no te desanimes porque, 
cuando vayas adquiriendo práctica, todo irá rodado. 

En primer lugar, debemos tener en cuenta que, cuando nos 
proponemos cambiar de hábitos, nuestro grado de motivación 
es muy variable en el tiempo. Puede haber días en los que sien-
tas una gran determinación y otros en los que la pereza y la falta 
de fuerza ganen la partida. Esto es algo que le sucede a todo el 
mundo y lo primero que debes asumir es que esos momentos 
de «bajón» no te definen ni a ti ni a tu capacidad para enfren-
tarte a los cambios. 

LOS BENEFICIOS
Antes de empezar, tómate el tiempo que necesites para meditar sobre 
lo que supondrá este proceso y qué beneficios aportará tanto a tu vida 
como a la de quienes te rodean. Es muy importante tener algo que te im-
pulse, un motivo lo suficientemente poderoso que te empuje cada vez 
que dudes, te parezca que no vale la pena o, incluso, tengas una recaída. 
Lo que conseguirás es:

• Una alimentación nutricionalmente completa y equilibrada.
• Mantendrás un peso saludable y dejarás de hacer dietas.
• Prevendrás enfermedades y mejorarás parámetros analíticos.
• Transmitirás buenos hábitos a tu familia. 
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• Te sentirás con más energía. Descansarás mejor y tu rendimien-
to, tanto físico como intelectual, será mayor.

• Prevendrás toxiinfecciones alimentarias.
• Lograrás más espacio en tu cocina, la disfrutarás más y te sentirás 

más a gusto en ella.
• Tu alimentación será más sostenible para el planeta y generarás 

muchos menos residuos. 

EL MOMENTO IDEAL 
Cuando hayas reflexionado sobre todos esos beneficios, pregúntate si 
estás en el momento adecuado para enfrentarte al reto que supone un 
importante proceso de cambio. 

Hay personas que, en su primera visita a un nutricionista, explican que 
están viviendo un momento emocional complicado, con tensiones fami-
liares, problemas con la pareja, ansiedad, inestabilidad laboral, etcétera. 
Sienten la necesidad de mejorar sus hábitos alimentarios y confían en que 
de ese modo se sentirán mejor, pero son conscientes de que su inestabili-
dad emocional puede boicotear sus propósitos. 

Además, enfrentarse a un reto (y cambiar de hábitos alimentarios es de 
los más importantes) puede hacer que la ansiedad se incremente y pro-
vocar unas ganas de comer descontroladas.

Imagina a una persona que se siente estresada o que tiene ansiedad 
o muchas preocupaciones en la cabeza, y por alguno de esos motivos 
siente que fracasa en el proceso de mejorar sus hábitos, abandonando 
el proceso. Añadir la sensación de «fracaso» a su situación puede ser 
muy doloroso y generar que entre en conflicto con la alimentación, lo 
que podría desencadenar una mala relación con la comida.  
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Por ello te recomiendo que reflexiones si te ves preparado para dar el 
paso. Si te parece que no tienes ni las fuerzas ni encuentras el momento 
adecuado, te aconsejo que busques el apoyo de un psicólogo que pueda 
ayudarte. 

Ningún proceso de cambio es milagroso. En este libro no encontrarás ni 
dietas ni trucos de ningún tipo. Aunque ahora mismo no te lo parezca, 
te aseguro que es mucho mejor así, porque lograr un objetivo por uno/a 
mismo/a aporta una saludable sensación de satisfacción, seguridad y au-
toestima.

La motivación y la fuerza de voluntad tienen que nacer de tu inte-
rior. En ningún caso debe consistir en una obligación, sino en un acto de 
corazón. En definitiva, un compromiso con uno/a mismo/a desde eso 
que yo llamo la perspectiva del autocuidado, donde la creencia más 
saludable y sostenible es:

Voy a comer mejor para cuidarme, para 
nutrirme de forma adecuada y encontrarme 

más a gusto. Lo hago por mí y para mí.

Pero no tengas prisa. La manera perfecta de instalar una «nueva for-
ma de hacer las cosas» es practicar e interiorizar pequeños cambios de 
forma progresiva.

EL CICLO DEL CAMBIO
Si fuésemos a representar gráficamente el proceso de cambio del que 
estamos hablando, en ningún caso dibujaríamos una línea siempre as-
cendente. 
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No estamos ante un proceso lineal en el que siempre se avanza, por-
que, como veremos, los altibajos son constantes.

Para que lo entiendas mejor, he escogido el modelo «Transteórico de 
Prochaska y Diclemente», que sigue el siguiente patrón circular:

PASO 1. CONTEMPLACIóN

En esta fase, la persona considera de forma consciente que debe re-
alizar un cambio, pero, al mismo tiempo, siente una fuerza contraria, 
que es una fuerte sensación de rechazo al cambio, a seguir haciendo lo 
de siempre.

PASO 2. DETERMINACIÓN

Lo que durante la contemplación se sentía como una inquietud termina 
convirtiéndose en una necesidad, que es cuando se toma la decisión de 
afrontar el cambio. 

1. 
Contemplación

2. 
Determinación

3. 
Acción

4. 
Mantenimiento/
Adherencia

5. 
Recaída
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¿Estás en ese momento? Si quieres mantener viva la motivación y 
pasar a la acción, anota en un post-it estas cuatro palabras y pégalo en 
el espejo del baño o en la nevera para que siempre puedas leerlas y re-
cordarlas:  

• Cree. Cree en ti, cree en que puedes lograrlo. Solo necesitas con-
fiar en ti.

• Imagina. Visualízate realizando los cambios, crea en tu mente 
una imagen de ti con tu nuevo estilo de vida. 

• Atrévete. No tengas miedo cuando llegue el momento de pasar 
a la acción. No lo pienses demasiado y lánzate. Cambiar significa 
romper esquemas y salir de tu zona de confort, y esto no es fácil 
para nadie. 

• Repite. A través de la repetición conseguirás que se cree el há-
bito. 

Repite regularmente estos cuatro puntos, que puedes abreviar con 
las siglas CIAR: Cree. Imagina. Atrévete. Repite. 

Durante todo el proceso de cambio, cuida la «chispa» de la ilusión que su-
pone lograr tu objetivo y conseguir esa versión de ti mismo/a que deseas. 
Cree en ti y no dejes de impulsarte a través de tus motivos.
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PASO 3. ACCIÓN

Cuando ya has tomado la decisión, te has visualizado en la versión de ti 
que más te gusta y has empezado a realizar acciones dirigidas al cam-
bio (buscar información, pedir ayuda a un profesional, etcétera), llega el 
momento de pasar a la acción, cuyos pasos más relevantes los veremos 
en los siguientes capítulos. 

PASO 4. MANTENIMIENTO/ADHERENCIA

Se trata de mantener la acción en el tiempo. La clave está en la constan-
cia con el objetivo de crear un nuevo hábito. 

Habremos adquirido un nuevo hábito  
cuando nos parece que actuamos  

de forma automática.

PASO 5. RECAÍDA

Debemos aceptar desde el principio que siempre habrá recaídas, y estas 
pueden suceder en cualquier momento, tanto en la fase de adherencia 
como, incluso, cuando el hábito ya está creado. ¡No pasa nada! Las re-
caídas forman parte del proceso de cambio. No tires la toalla ni te juz-
gues duramente. 

Cuando ocurra una recaída, pregúntate por qué ha podido suceder, 
regresa a la fase de contemplación, reflexiona, realiza una valoración 
(determinación) y, cuando sientas que estás preparado/a, vuelve a la 
acción.
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En este punto me parece revelador el caso de una paciente que estaba 
inmersa en un proceso de cambio para modificar sus hábitos alimentarios. 
Llevaba dos meses siguiendo las nuevas pautas alimentarias y se encon-
traba a gusto con su nueva rutina (en su dieta había más vegetales, frutas 
y legumbres, y sus horarios eran más estrictos).

Aun así, en una visita llegó a la consulta muy enfadada porque duran-
te la última semana había retomado viejos hábitos: horarios caóticos, 
nada de fruta ni de verduras, picar entre horas… Ella esperaba que mi 
reacción fuera negativa y que le dijera que me sentía decepcionada, y, 
sin embargo, le di la enhorabuena. Ante su sorpresa, le expliqué que 
los procesos de cambio son largos y muy complejos, y que una recaída, 
si se reconoce como tal, es una buena señal, porque forma parte del 
proceso de cambio.

En resumen: tus objetivos deben ser realistas; es decir, reconoce y
acepta tus límites, pero no renuncies si tienes una recaída. Sé compasi-
vo/a y comprensivo/a contigo mismo/a y no tengas prisa.

LOS MEJORES INGREDIENTES
Puesto que el objetivo de este capítulo es preparar tu mente para el
cambio —sin entrar aún en las pautas de alimentación—, terminaremos
hablando de los mejores ingredientes para que tus nuevos hábitos «te
salgan muy ricos». 
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250 MILILITROS  
DE COMPRENSIÓN.

150 GRAMOS  
DE COMPASIÓN.

100 GRAMOS  
DE ACTITUD POSITIVA.

UN CHORRITO DE ILUSIÓN,  
ÁNIMO Y ENTUSIASMO.

Condimentar al ritmo 
 de «sin prisa pero sin pausa».
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