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LA ACTITUD FRENTE
AL CAMBIO CUENTA

Cambiar la forma de alimentarnos y hacer cambios en nues-
tro estilo de vida cuesta. Cualquier proceso de cambio implica
transformaciones en muchos aspectos. En nuestros habitos (la
alimentacion, el deporte, el descanso, las relaciones, etc.) refle-
jamos la persona que somos. Y, por ello, déjame decirte que no
se consigue cambiar de un dia para otro.

Es importante ser consciente de que nuestros habitos de-
penden en gran medida de un contexto psicosocial que en
muchos casos no depende de uno mismo (jornada laboral,
industria del entretenimiento, industria alimentaria, concilia-
cion familiar, etc.). Probablemente, no practicas todo el depor-
te que te gustaria porque no sabes cuando hacerlo, no llevas
una alimentaciéon todo lo saludable que te gustaria porque te
expones a tentaciones, duermes menos porque tienes que
madrugar para ir a trabajar, pero también te metes tarde en
la cama porque tal vez estads poniéndote al dia con las redes
sociales o con tu serie favorita. Con esto, no quiero victimizarte,
pero si que creo que hay que ser consciente de que esto es
una realidad. Cambiar o mejorar tus habitos implica, en mu-
chos casos, remar a contracorriente, saber que hay aspectos
qgue cuesta cambiar, modificar, y por eso de primeras no po-
dras con todo. A veces, el contexto personal, familiar o social
no es favorecedor. Pero esto no implica que no puedas hacer
nada. Simplemente, necesitaras tiempo para ir incorporando
poCo a poco aguellas cosas que quieras cambiar.

La vida de tu yo futuro depende en gran parte de lo que
haga tu yo actual. La persona que seras dentro de cinco o diez
afos depende en gran medida de la vida que lleves ahora, de lo
gue comas hoy, de la actividad fisica que hagas hoy, de las ac-
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tividades sociales o culturales que realices hoy, de las personas
de las que te rodeas hoy y de los habitos que fijes hoy. ¢ Por qué
no empiezas a actuar en consecuencia?

Te propongo una actividad...

Siéntate y apunta con precisién y conviccion en un papel
gué tipo de persona te gustaria ser en un futuro cercano y qué
clase de vida te gustaria tener. No ser consciente de lo que
gueremos hacer o ser hace que vayamos con el piloto auto-
matico. Después, haz una lista de todas tus acciones, habitos
y decisiones actuales. ;{Estan alineados o entran en conflicto
directo con tu visiéon de quien quieres ser?

Por ejemplo, quiero...

- Ser una persona mas saludable, pero no incluyo en mi
compra frutas y verduras.

- Aumentar los vegetales en mi alimentacion, pero no sé
gué cambios tengo que hacer.

- Preparar platos mas variados, pero siempre cocino lo mismo.

. Tener mas energia, pero me quedo hasta las tantas miran-
do la tele, el ordenador o el movil.

- Llevar una vida mas activa, pero subo todos los dias en as-
censor y hago cualquier trayecto en coche o autobus.

- Tener tiempo de calidad para mi, pero las estadisticas me
dicen que paso tres horas al dia en redes sociales.

- Comer mejor, pero no fijo un dia para hacer la compra y mi
despensa esta llena de procesados.

Empieza a ser consecuente entre lo que dices, quieres y
haces. Tu vida puede cambiar poco a poco y de forma signifi-
cativa cuando aumentas tu integridad personal y tus acciones
respetan tus palabras y deseos. Pruébalo.



&¢Cual es tu principal razén frente al cambio?

Socialmente, cuando pensamos en hacer cambios en nuestros
habitos nos centramos solo en objetivos como la pérdida de
peso o la mejora de la composicién fisica. Pero ;depende tu
salud de la mejora de tu composicién corporal? En parte si,
aunque no es el Unico indicador ni el principal. Cada persona
tiene unos motivos para cambiar, pero hablar de salud implica
adoptar una perspectiva mas integral y global.

FisicA

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la salud no
es solo la ausencia de enfermedades, sino un completo estado
de bienestar fisico, mental y social.

Si me conoces desde hace tiempo, habras visto que no de-
fiendo la dieta entendida como un plan restrictivo que se sigue
durante un corto periodo de tiempo con el objetivo de adelga-
zar, cambiar el cuerpo o mejorar un aspecto especifico de la
salud. Al contrario, la dieta es un patrén alimentario saludable,
equilibrado y personalizado, con base en las necesidades, ob-
jetivos y estado de salud integral de la persona, que se puede
mantener en el tiempo.

¢Por qué hablo de este tema en este apartado? Porque una
de las principales razones que llevan a preocuparse o a pensar
gue se debe comer mejor es el peso, y no deberia de ser asi. So-
cialmente, se piensa que solo quienes tienen sobrepeso deben
cuidar su salud y mejorar sus habitos, o que la razén fundamen-
tal para volverse mas consciente y regular con los habitos es un
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objetivo que tenga relacién con el peso. Esto se debe a la cultura
de la dieta que tan interiorizada estd en nuestra sociedad.

La cultura de la dieta se basa en un conjunto de creencias
gue relacionan la delgadez con la salud y la consideran valio-
sa y deseable. También se observa cuando se refuerza a las
personas que comen sano por estar delgadas o cuando se les
hacen comentarios sobre lo bien que estan por haber bajado
de peso.

Sin embargo, no solo se debe hablar de peso y composi-
cion corporal al referirse a la salud, sino también de otros as-
pectos que muestran el estado de alguien desde un prisma
mas integral: nivel de energia; funcionamiento del transito
intestinal; presencia de hinchazén abdominal o molestias
digestivas; niveles de colesterol, azdcar, tensién y acido uri-
co; concentraciéon de enzimas del higado; grado de actividad
fisica; tiempo de descanso; nivel de estrés y ansiedad; estilo
de vida social; consumo de alcohol o tabaco, etc. No todo lo
gue hagas debe ser por tu imagen corporal, tu peso. El peso
es un sintoma y una consecuencia de una serie de factores,
habitos o vivencias experimentados a lo largo de un periodo
de tiempo.

4

Hay que prowgver ba adquisicion de
habifoy sakudables sea cuak sea ba Talla.
buscando viormalizar ba diversidad, de
cuerpoy (ormag, Tamanios, colores, &e.)

Tener salud es que haya equilibrio entre la salud social,
mental y fisica. Para ello, es necesario adquirir ciertos habitos y
rutinas que producen en nuestro cuerpo efectos positivos rela-
cionados con una vida saludable. Nuestros habitos determinan
en gran medida el funcionamiento de nuestro organismo.

Una persona puede comer bien y mantenerse en un peso
dentro de unos estandares considerados saludables, pero a su
vez consumir mucho alcohol, tener niveles altos de colesterol o
enzimas del higado, descansar mal, sufrir mucho estrés, fumar



0 no practicar nada de deporte. Esto lleva a un estado de mala
salud e incluso a correr el riesgo de padecer ciertas enfermeda-
des. También se podria dar la situaciéon contraria: comer muy
bien y practicar mucho deporte, pero no querer salir de casay
poner muchas restricciones a comer fuera por miedo a hacerlo
mal o no permitirse tomar ciertos productos por pensar que no
son saludables.

Por eso, no existe una alimentacién universal, sino que esta
debe adaptarse a las caracteristicas personales y al estilo de
vida: una dieta equilibrada no sera la misma para un menor
gue para una persona adulta o una mujer embarazada, ni tam-
poco para alguien que practica habitualmente deporte que
para una persona sedentaria.

Si los cambios o la manera en la que se quieren introducir
afectan negativamente a cualquiera de dichos aspectos (sa-
lud social o emocional), no solo no podran mantenerse en el
tiempo, sino que no resultaran beneficiosos para la salud. Por
ejemplo, cambiar drasticamente tu alimentacion sin tener en
cuenta tu realidad, gustos o apetencias, seguir un plan muy
restrictivo y exigirte hacerlo a la perfeccion, prohibirte alimen-
tos o incluso no asistir a ciertos eventos sociales porque crees
que asi ya lo estds haciendo mal pondra en riesgo tu salud
emocional, ademas de no ser compatible a largo plazo con
tu contexto social. Por eso, siempre abogo por un proceso de
cambio personalizado, progresivo y flexible para crear adhe-
rencia y aumentar las posibilidades de éxito. Y déjame decirte
que la salud no tiene fecha de caducidad, por lo que cualquier
buena decisiéon siempre suma y aporta beneficios. En lo que a
planificacién se refiere, también hay que verlo asi.

RECUERDA: Al eliminar la culpa de tus decisiones, podras ad-
quirir hdbitos centrados en tu calidad de vida presente y futura
y acabar con la mentalidad dicotémica actual —esto es bueno/
esto es malo, esto puedo/esto no puedo, lo he hecho bien/lo he
hecho mal—, porque la salud no funciona asi. En una vida salu-
dable, hay espacio para todo, sin restricciones ni prohibiciones,
y puedes cuidarte con unos buenos habitos de alimentacién y
tu estilo de vida.
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Marcadores de salud

Los marcadores de salud son aquellas sensaciones o indi-
cadores que experimentamos en el dia a dia que nos hacen
sentir bien, que queremos conseguir, cambiar y mantener
para tener una buena salud. El peso no es el principal marca-
dor de salud ni la Unica herramienta para valorar la progresion
de tu cambio.

Si basas tu motivacion del cambio en los resultados de una
Unica accién (control del peso) y no obtienes la recompensa
deseada, podrias dejar de practicar esa accioén. ;Y qué pasard
después? Volveras a los malos habitos. Si encuentras una mo-
tivacién o motivaciones profundas, serd mas facil lograr una
vida saludable. Busca marcadores de salud que te ayuden a
cultivar tu constancia en el proceso y a mantener viva tu mo-
tivacion frente al cambio o el mantenimiento de los habitos.
Es decir, aquellas sensaciones y experiencias que te hagan
sentirte bien con el cambio.

MARCADORES DE SALUD
Sentirme bien por cuidarme. (ontrolar (a ansiedad.
Aumentar (a satisfaccion personal. Mejorar La condicion fisica.
Mejorar las digestiones. No sentir culpa ni remordimiento al comer un
Notar mds ligereza. alimento y disfrutarlo.

Mejorar la calidad del descanso.
Tener més energfa y vitalidad.
Incrementar (a saciedad diaria.
Sentir que no estoy a dieta.
Mejorar el transito intestinal.

Mejorar los niveles de tension arterial-
colesterol, azdicar, dcido Urico y enzimas del
higado en sangre.

No tener ansiedad por (a comida.

LLevar una alimentacion que no es restrictiva
ni prohibitiva, sino flexible y adaptable a
cualquier contexto social.

Comer fuera de casa sin miedo.
Ser capaz de abrocharme Los zapatos.
Subir Las escaleras sin cansarme.



Seflala aquellos marcadores con los que te identifiques y
toma nota de aquello que quieras cambiar y mejorar en tu
dia a dia.

Beneficios del cambio

Antes de empezar, tdmate el tiempo que necesites para
meditar sobre lo que supondra este proceso y qué beneficios
aportara tanto a tu vida como a la de quienes te rodean. Es
muy importante tener algo que te impulse cada vez que du-
des, te parezca que no vale la pena o tengas una recaida. Lo
gue conseguiras es:

v Alimentarte de forma nutricionalmente completa y
equilibrada.

v Dejar de ir de dieta en dieta.

<

Mantener un peso y composicion corporal saludables.

<

Prevenir enfermedades y mejorar parametros
analiticos.

Transmitir buenos habitos a tu familia.
Sentirte con mas energia y vitalidad.

Descansar mejor y aumentar tu rendimiento fisico e
intelectual.

Prevenir toxiinfecciones alimentarias.

< < < <<

Gestionar mejor tu compra, despensa, neveray
congelador.

v Alimentarte de manera mas sostenible para el planeta
Yy generar menos residuos.

Uno de los principales problemas actuales es que nos cuesta
cambiar y mantener los habitos adquiridos. Cuando nos enfren-
tamos a algo nuevo, debemos plantearlo de forma personalizada
y con calma e ir ajustando los cambios y mejoras en funcion de
las circunstancias y contexto. La idea no es conseguir el objetivo
cuanto antes, sino crear rutinas con las que te sientas a gusto,
que te aporten salud y seas capaz de mantener. No tienes que
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lanzarte a seguir cualquier dieta, recomendacidon o estrategia
genérica de moda (dieta de la pifia o de la alcachofa, ayuno,
dieta cetogénica...), sino empezar por lo basico e importante.

v

Eomas el resullado de nuedioy habifds,
1o de o que hacemos duraviie wn
Tewpo concrelo. Lo que abunde en
o diw & diay serdy bo que condicione

Ta calidad y cavifidad de vida.

Asegurate de que eliges el camino menos complicadoy mas
respetuoso para ti en este momento con el fin de conseguir
lo que te propones y mantener el habito para siempre. De ahi
que tu planteamiento ante cualquier cambio u objetivo sea
importante.

Por eso, quiero ayudarte con este planteamiento inicial, con
la fijacion de los objetivos. Te daré consejos para potenciar tu
actitud y compromiso frente al cambio y asi mejorar la planifi-
cacion de tu alimentacion, con ideas y consejos practicos que
te ayuden a empezar a comer mejor y llevar una alimentacion
mas saludable. A su vez, aplicarlos hara que encuentres mo-
mentos para cuidar tu salud gracias a la adquisiciéon de otros
habitos, como practicar actividad fisica, cuidar tu descanso,
tener tiempo libre, etc.

RECUERDA: Es importante divulgar los habitos y conductas
saludables desde una perspectiva amable e interdisciplinar
y una mirada completa que dé a entender que no es bueno,
positivo ni necesario considerar todos los consejos de salud
como normas rigidas o mandamientos que hay que cumplir
sin excepciones.



Motivacion

La motivacién en todo proceso es importante, pero ;siem-
pre actuamos por motivacién o mas bien por compromiso
o responsabilidad con un objetivo? Tener motivacién es lo
guay, pues es esa energia interna que nos impulsa a cambiar
y superar mas facilmente las dificultades. Cuando estamos
desmotivados, todo se complica. Al proponernos cambiar de
habitos, nuestro grado de motivaciéon es muy variable en el
tiempo. Y no tiene por qué depender del proceso en si mis-
mo, sino de otros factores de tu vida que pueden afectar a tu
estado animico.

(A que no todos los dias vas a trabajar con las mismas ganas?
Pero, claro, no te planteas dejar de ir porque ya te has compro-
metido con ello. Puede haber dias en los que te sientas con una
gran determinacién y otros en los que la pereza, el cansancio
y la falta de fuerza te ganen la partida. Quizad un dia no practi-
ques deporte, no inviertas un rato en cocinar el fin de semana,
no te montes un plato mas sencillo o no incluyas una racion de
vegetal en la comida como venias haciendo. Esto es algo que
le sucede a todo el mundo y lo primero que debes asumir es
gue esos momentos de bajon son normales y forman parte del
proceso, no te definen ni a ti ni a tu capacidad para enfrentarte
a los cambios. Aqui es donde tendrds que tirar de compromiso
y responsabilidad.

v

Ovimer, by accion
desputs, ba mdlivacion.

La motivacidon no es solo la fuente de la accidn, sino también
la consecuencia de esta. En otras palabras, actuar produce re-
sultados que motivan.
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Motivacion y accién

Es muy posible que cuando actuUes te encuentres mejor. Y que,
al encontrarte mejor, quieras repetir lo que has hecho. A partir
de esas pequenasdosis de acciény motivacién,acabaras consi-
guiendo tu objetivo a largo plazo casi sin esfuerzo y sin apenas
darte cuenta. Da un pequefo paso. Sin pensarlo demasiado.
Y observa lo que sucede. Confia en el poder motivador de una
pequefa accién y de las buenas sensaciones que te produce.
Porque lo tiene, y mucho.

* Todo comienza aqui

ACCION

MOTIVACION RESULTADOS

Responsabilidad y compromiso

Hazte responsable. Lo facil es tirar siempre de la motiva-
cién, pero eso no es realista. Responsabilizarse de las propias
acciones es uno de los primeros escalones en todo proceso de
cambio. Una persona dificilmente mejorard su alimentacién o
la planificacion de su dia a dia si no tiene clara su responsabili-
dad en el proceso, si no se hace cargo de lo que hace, siente e
incluso piensa.

Sinoasumes laresponsabilidad detusactosy recurres o bien
a echar balones fuera o bien al socorrido «es que mi situacion
es complicaday, limitaras el recorrido hacia el cambioy compli-



cards la fijacion de habitos o su modificacién. Responsabilidad
entendida como una libertad de eleccién y vivida como algo
positivo y agradable para crear habitos que te ayudaran a tener
una buena salud; no entendida como una obligacidn o restric-
cion. Puede que la situacion no sea facil de verdad, una cosa no
quita la otra, pero eso no significa que no puedas hacerlo, sino
que tal vez necesites recursos o herramientas especificos que
te ayuden, marcarte objetivos mas pequefios y tardar un poco
mas de tiempo.

La responsabilidad implica conocer tu punto de partida, si-
tuacioén actual, habitos presentes, objetivos y metas, limitacio-
nes y dificultades, asi como aceptar tus fortalezas, para ver de
qué forma empezar a avanzar con todo ello.

A veces, no todo depende de ti, sino que influyen otros fac-
tores que no puedes controlar (eventos, circunstancias perso-
nales, etc.). iNo somos Superman! Ese «querer es poder» no
siempre es aplicable. Y no pasa nada. Céntrate en aquello que
si esté en tu mano. Y, poco a poco, con aprendizaje, verds como
la situacidn mejora o se recupera.
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