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Te diria “checa con tu doctor antes de implementar mis consejos alimenticios” pero

los bien intencionados y, aun asi, mal informados “expertos” son parte de la razén
por la cual estamos en este dilema.

Asi que mejor checa con tu estdmago.



OK, ya sé que ustedes, la muchachada de hoy en dia, con sus Wikipedias y rock y pelo largo y pantalones
raros les gusta el copy-paste.

En mis tiempos le lamabamos plagio. Excepto que teniamos libros, lo cual nos hacia las cosas mas
faciles, porque el profe no podia encontrar nuestra idiotez en Google. Ja ja ja!

¢En qué estaba?

No seas pasado. No te robes mi chingadera esta.

Te veo tocando el CTRL-C. No lo hagas.

Pero, por favor siéntete libre de compartir este libro gratuito con tu familia, amigos, compaferos de
trabajo, conocidos de Facebook con los que tal vez o tal vez no te has acostado, extrafios en la parada
del camion, etc.

Igual que en el kinder, compartir es divertido.



Si eres verdaderamente flojo, solo lee esta parte.

¢Ya no sabes qué chingados comer? No estas
solo.

A la chingada las calorias.

Todo lo que sabes acerca de cémo comer de
seguro son chingaderas.

No pienses en tu comida.

Cémo comes es mucho mas importante que qué
comes.

Come despacio. D-E-S-P-A-C-1-0.

No veas tele mientras comes. No comas en tu
escritorio. No comas mientras manejas.

Si eres una persona grande, usa plato grande. Si
eres una persona pequefia, usa plato pequefio.

Come comida real.
Lee etiquetas.

Compra la mejor calidad de comida que puedas
costear.

Sé creativo. Aprende. Usa estrategias.

Lo que comes no es necesariamente lo que
obtienes.

Ayuda a la comida a hacer su trabajo.
Ensdciate.
A la chingada con las vitaminas.

Jugo de naranja de botecito no es comida
verdadera.

“Fortificado” significa “Le sacamos todo lo
nutritivo asi que se lo tuvimos que volver a
echar.”

Algunas comidas no quieren que ser comidas.

Comete el arcoiris.

Come oloroso.

Adelante, ponle crema a tu café.

Y mientras andamos en esas, también comete

un aguacate.

Cértale la grasa a tu bistec. Pero no por las
razones que tu piensas.

Tira el azUcar.

Azlcar es azucar es azucar.

Aceites vegetales no son comida verdadera.
Saltate el desayuno.

A menos que te guste atascarte en la noche.
Busca nutricién. Busca sustento.

Son tus relaciones, tonto.

Nadie va a venir a salvarte.

Deja de aprender y saber. Empieza a hacer.
Cuéntate tu historia con la comida.

Luego, reescribe tu historia con la comida.
A la chingada con la “fuerza de voluntad”.

No puedes “arreglar” tu cuerpo porque tu
cuerpo no esta descompuesto.

No me necesitas a mi... 0 a ningun otro
“experto”.

Sélo eres responsable ante ti.
Preguntate una pregunta dificil.

Ten compasidn.

Hazte mas grande, no mas pequeno.

Como vives, asi come.



éYa no sabes qué chingados comer?

No estas solo.

¢Cuando comer se volvid tan complicado y estresante?

éPor qué le dimos la responsabilidad a los chefs de grandes corporaciones y a los “expertos”?
Hey, ¢A dénde se fueron nuestros ombligos?

No importa. Aqui estd lo que haremos al respecto.

Empecemos diciendo a la chingada con las calorias.

Yeah.



A la chingada con las calorias.

éQuieres contar esa mierda toda la eternidad?

Sé consciente de las calorias—en otras palabras, aprende qué comidas son densas en energia (como
nueces, queso Brie, refresco frito...) y cudles comidas no lo son (como espinaca, camarones, calabacitas).
Pero no seas paranoico.

Las calorias sélo son una medida de energia potencial—qué tan brillante sera la flama si le prendemos
fuego a esa comida. (Lo cual, si se trata de comida chatarra, es posiblemente una mejor idea que
comerla.)

Tu cuerpo es mas que un horno mecanico.

Docenas de factores afectan la energia que creas: tus hormonas, tu actividad diaria, tu edad, tu salud, la
densidad de tus huesos...

Asi que no se puede saber con certeza lo que viene o lo que va.

Enfocarse Unicamente en las calorias también ayuda a justificarte mentiras como No comi desayuno asi
que estad bien si me como éste pastel ahora o Este pedazo de cera azucarada solo tiene 100 calorias, asi
que esta bien.

No conviertas tus horas de comida en contabilidad. Y no trates de defraudar a tu propio cuerpo.

Tacha el conteo de calorias de tu lista de cosas por hacer. Qué alivio, éverdad?



Todo lo que sabes acerca de como comer de seguro son
chingaderas.

A menos de que vengas de una cultura y region en donde todavia comen como sus tatara-tatara-tatara-
tatara-tatara-tatara tatara-tatara-tatara-tatara-buelos comian, probablemente desconozcas la sabiduria
gue los mantuvo saludables.

éDénde encuentras dicha informacién ahora?

...en los medios?

La mayoria de los editores son cientificamente analfabetos y les encanta el sensacionalismo. Brécoli
Cura Cancer es mucho mas emocionante que Un solo Compuesto de Brassica oleracea Inmadura Cuando
Aislado Durante El Verano, Ligeramente Inhibe Crecimiento De Células Cancerosas In Vitro. No puedes
culparlos.

...en estudios publicados?

Oh, ¢te refieres a los estudios realizados en moscas? ¢ Estudios publicados para promover al Profesor
Tal-Cual? ¢Estudios pagados por instituciones restauranteras, compafiias farmacéuticas y negocios
agrarios? ¢Estudios que miran un solo nutriente aislado—tal vez en un disco de petriy no en el
estdmago de un humano? ¢Estudios que muestran “importancia en laboratorio” y no “importancia en el
mundo real”, como los efectos reales en personas reales? ¢ Estudios con métodos tan cuestionables que
hacen que los numeros de la mafia china parezcan contabilidad genuina?

...tu familia, amigos, comparieros de trabajo?

Dime, éson ellos la imagen de salud y bienestar?

éVes? Sandeces.

Pero éstas no son malas noticias. Son buenas, buenisimas noticias.

Quiere decir que puedes limpiar el plato y empezar de nuevo. En fresco. Ahora vas a contratar a un
“experto” diferente—uno con millones de afios de experiencia.

No, no es tu cerebro. De hecho...



No pienses en tu comida.

No confies en tu cerebro. Te miente.
Tu cerebro se encandila facilmente.
Como con aromas ricos. Colores brillantes. Ricos sabores.

Los expertos quimicos de alimentos saben esto. Es por esto que el algoddn de azlcar no es gris como la
pelusa de la secadora. Es por eso que los Cinnabon huelen tan bien.

(Desafortunadamente, las compaiiias de alimentos no han podido lograr que un taco de Taco Bell se vea
decente, pero no puedes culparlos—es como intentar que un lonche de lodo y plasti sepa rico.)

A tu cerebro también le gusta pensar que esta a cargo. Asi que sobre-piensa las cosas.
Ok, acabo de hacer ejercicio asi que eso significa que debo comer carbohidratos altos en indice
glicéemico y de acuerdo a esta formula la cantidad de gramos debe de ser 43.6 veces la cantidad
de mi peso en libras... pero espera, me salté el cooldown asi que le resto 12% al total... y
contando la velocidad del viento...

Por favor cerebro, céllate. Deja que hablen los grandes.

Tu cerebro piensa que es listo. Pero es un poco tonto, a veces. En especial cuando se trata de comida.

En lugar de eso, confia en tu cuerpo. Nunca te anda con chingaderas.

Si no estas comiendo bien tu cuerpo te lo dira. Es como la amiga honesta que te dice cuando te metiste
la falda en las medias.

Deja de leer ahora y haz un escaneo de pies a cabeza. ¢ Qué estas sintiendo, fisicamente?

¢Qué estd haciendo tu cara? ¢Qué esta haciendo tu dedo gordo del pie? Y cuando se trata de
comer... ¢Qué esta haciendo tu estdmago? Practica saber estas cosas.

Después de comer, ¢écdmo se siente tu cuerpo?
¢Adormilado y fuera de si? ¢Pesado y rezagado?
¢Alerta y activo? ¢lrritable y sin descanso?
éCon estornudos? ¢Dolores de cabeza? éAcidez?
éLigero y rebosante? éLleno de energia?

He ahi tus pistas.

No pienses en tu comida. Siente tu comida. Deja que tu cuerpo sea el experto.



Como comes es mucho mas importante que qué comes.

Nos hemos enganchado mucho en qué comer. (Y los nutridlogos tienen gran parte de la culpa.)
¢Cudnta proteina? ¢ Cudnta grasa? éLos huevos son “malos”? ¢ Debo comer avena de desayuno?

A la chingada. Si estas comiendo como animal enloquecido, como lunatico obsesivo-compulsivo, o como
zombi, no importa si comes algas o chicharrén de puerco.

Si, la calidad de tu comida es importante. (Sigue leyendo. Llegaremos a ese punto.)
Pero como comes le gana a lo que comes.
éDonde comes? éEn el carro? ¢Sentado a la mesa? ¢En restaurantes?
éCon quién comes? ¢Solo? ¢Con otros? éCon otros que refuerzan malos habitos alimenticios?

é¢Qué tan rapido comes? Comer despacio es la mejor cosa que puedes hacer por tu cintura y tu
bienestar.

¢Qué notas cuando comes? Le pones atencion a tu comida—el sabor, la textura, el aroma,
como te hace sentir? iEstas en sintonia con la sefiales de tu estdmago? ¢ Qué tan lleno estas,
ahora mismo? Vuelve a hacer un escaneo de tu cuerpo.

¢Como eliges comer? ¢Eliges cuidadosamente? ¢O agarras lo que caiga? éComes lo que estan
comiendo todos? ¢Haces preguntas acerca de dénde vino la comida y como llegé a ti?

éPor qué comes? ¢Es porque en verdad tienes hambre fisicamente? éO es porque estas
enojado, triste, aburrido o ansioso?

Enfdcate en el como, y el qué se ocupara de si mismo. He aqui lo que debes buscar:

Escoge tu comida cuidadosamente, enfécate en la calidad de tu comida.

Come sentado, relajado y sin distracciones.

Come con otros tan frecuentemente como te sea posible—comparte una conexién valiosa, sin
impulsar malos habitos.

Ponle atencion a tu comida. Tratala con respeto y cuidado.

Ponle atencion a tu cuerpo, en especial a cémo se siente tu estémago, pero también a qué hace
el resto de tu cuerpo.

Come atentamente y despacio, consciente.
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Come despacio. D-E-S-P-A-C-1-0O.

Si, ya sé que ya dije esto. Y ahi va otra vez:

Come despacio.

Si no te queda nada de éste libro, que minimo te quede esto.

¢Piensas que comes despacio? No importa. Come mas lento.

Mastica. Mastica mas. Traga. Nota los sabores. Y las texturas.

Haz pausa antes del siguiente bocado.

Los Doritos saben a mierda cuando comes despacio. Pero moras frescas saben delicioso como quiera.

Pon un reloj. Si no te estas tardando minimo 15 minutos en cada comida necesitas bajarle a tu pinche
prisa.

Con una chingada, tanto esfuerzo en preparar la comida, lo minimo que puedes hacer es saborearla.

Y adivina qué, comer despacio te deja poner atencién a lo que tu cuerpo—no tu cerebro, no tus
emociones, no tu “agenda apretadisima” —quiere.

No veas tele mientras comes. No comas en tu escritorio. No
comas mientras manejas.

Por amor a Dios, pon atencion a lo que te estas metiendo en la boca.
Casi ningin humano—aparte de un doctor en la sala de emergencias o un soldado en la linea de

guerra—es tan ocupado o importante que no puedan darle su atencion incondicional a lo que comen
durante 15 6 20 minutos.
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Si eres una persona grande, usa un plato grande. Si eres una
persona pequeia, usa un plato pequeno.

Gracias a mi amigo y colega el Dr. John Berardi por esta joya. Dios, quisiera que me hubieran dicho esto
hace 20 afios. Me hubieran ahorrado 25 kilos.

iQué concepto tan sencillo! Madres!
Otra vez, en caso que se te haya escapado tan compleja ecuacion:

¢Persona grande? Plato grande.
éPersona pequena? Plato pequeiio.

También:

¢Quieres ser una persona pequefia? Plato pequefio.
¢Quieres ser una persona grande? Plato grande.

Podemos alegar que somos mas listos que esto. No lo somos. (Recuerdas? Cerebro medio menso.
Cerebro miente.)

Comemos (o no comemos) de acuerdo a claves estructurales. Como el tamafio del plato. Si, importa
mucho.

Ah, y si regularmente comes de esos platos que te dan en cualquier restaurante americano mas te vale
que midas tres metros.
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Come comida real.

¢Puedes identificar lo que una comida en particular solia ser? Si es asi, genial. Probablemente es comida
verdadera. Cémetelo.

(Ejemplos: una manzana, un pescado, una cebolla)

Si no sabes, entonces no es comida verdadera. (O quizas necesites refinar tu habilidad de reconocer
verduras y cortes de carne. Una pista: el pollo tiene mds que piernas y pechugas.)

Preglntate cudntos pasos tomd para que esta comida llegara a ti.

(Ejemplos: M&Ms, un hot dog, cereales de caja, queso untable.)

Lee las etiquetas.

Si vas a insistir en comprar tu comida embolsada, en cajas, o empaquetada, minimo lee las etiquetas.

Cualquier cosa con mas de 2 o 3 ingredientes probablemente no es comida verdadera.

Cualquier cosa con una lista larga de nombres quimicos probablemente no es comida verdadera.
Cualquier cosa promovida por una mascota probablemente no es comida verdadera.

Cualquier cosa con su propio comercial en la tele probablemente no es comida verdadera.
Cualquier cosa que contenga ingredientes que terminan en “osa” (como glucosa, fructosa o
celulosa) probablemente no es comida verdadera.

Solo porque lo compraste en la tienda naturista o porque el empaque dice “natural”, “organico”, “bueno
para ti”, o “gentilmente creado en existencia por ositos carifiositos hippies” no quiere decir que no es
mierda.

Lee. La. Etiqueta.

Con extremo prejuicio.
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Compra la comida de mejor calidad que puedas costear.

No me refiero a que tienes que comprar caviar. No me refiero a ir de compras a tienditas fresas, super
caras y de “gourmet”.

Me refiero a pagar los diez pesos extra por kilo que cuesta comprar comida verdadera y decente.

Me refiero a aprender a cocinar tU mismo para que el dinero que tanto has trabajado para ganar pueda
destinarse en comprar ingredientes de calidad, no a las ganancias de las corporaciones alimenticias. Y
también para que sepas—como lo sabian tus creativos e ingeniosos antepasados en las épocas de crisis
o hambruna—cdmo hacer que la sopita triste sepa a cena de cinco estrellas.

Me refiero a plantarte enfrente del gerente de tu supermercado y preguntarle por qué estan
importando naranjas chafas llenas de pesticidas de China cuando vives en la regidn citricola y estan en
temporada.

Me refiero a tomarte una hora de tu fin de semana para ir al mercado. Invierte un poco mas de dinero
en productos frescos y locales. Estaras apoyando a tu comunidad y a muchos granjeros pequefios al

mismo tiempo. (Asi ellos también tendran dinero para comprar su comida.)

No importa que tan pequeio o grande es tu presupuesto, aseglrate que estés recibiendo el valor de tu
dinero.

No trates a la comida como un gasto superfluo. La comida hace que tu cuerpo funcione. Eso vale mas
gue tener cable en la tele o cualquier cosa en eBay.

La comida es una inversion, no un gasto.
Pero no confundas volumen con valor.

Comparado al resto del mundo, los Norte Americanos gastan la menor proporcion de sus ingresos en
comida—como 10%.

Eso quiere decir que el otro 90% se va en otras cosas. Cosas que probablemente no son necesarias.

Si estas preocupado por el dinero para comprar comida, intenta mantener un diario de gastos durante
una semana. Analiza a dénde se esta yendo tu dinero realmente.

¢Puedes reacomodar dinero de aqui o de alld para comprar mejor comida?
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Se creativo. Aprende. Usa estrategias.

Si, dije que no pienses de mas en tu comida. Pero puedes usar tu cerebro para el bien, no para mal.
Tu cerebro es bien listo para solucionar cosas. Aviéntale un problema y preguntale la solucidn.

Si quieres comer bien bajo presupuesto, saca tu lapiz y papel y preguntale a Cerebro que te ayude a
mover dinero.

O aprende ddonde encontrar ofertas, o cdmo cocinar un pollo entero, porque eso es mucho mas barato
gue pechuga deshuesada y sin piel. O compra las frutas y verduras que estén de temporada. O
encuentra el teléfono de un amigo con quién te puedas dividir el gasto de comprar a mayoreo carne de
res que haya sido alimentada de pasto.

¢Ves? Usé a Cerebro como por 45 segundos para escribir eso. Ahora imagina todo lo que podrias
solucionar si te dieras 3 minutos completos.

Si te encuentras atorado en malos habitos preglntale a Cerebro que idee substituciones o alternativas.
A Cerebro le encanta planear. (Pero asegurate que Cerebro también idee como ejecutar tu Plan B, o

guedaras atrapado en un circulo de podria-deberia-hubiera.)

Empieza pequefio. Muy pequefio. Tan pequefio como sea posible. Cerebro se super emociona y le dan
delirios de grandeza.

Dile a Cerebro que se calme, respire profundo y que piense en una MUY pequefia tarea para hacer hoy.
Usa a Cerebro para planear y hacer cosas inteligentes solamente. Tan pronto veas que Cerebro intenta
alcanzar la calculadora para contar calorias o El Gran Libro de Racionalizaciones Estupidas Para Hacer

Cosas Estupidas, dale un manazo.

Luego déjale la observacion, el andlisis y el juicio a tu cuerpo.
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Lo que comes no es necesariamente lo que obtienes.

Sélo porque una comida contiene Substancia X no quiere decir que vas a absorber o usar Substancia X.

Por ejemplo, el zacate tiene vitamina A, pero a menos que seas una vaca todo lo que vas a obtener de
comer zacate es dolor de estdmago.

Los nutridlogos nos traen hasta la madre acerca de tomar leche. iTienes que tener calcio! Por esa ldgica
comer helados seria una buena idea.

Si, los lacteos contienen calcio. Pero cuando se trata de cémo nuestro cuerpo absorbe y utiliza el calcio,
los lacteos son un rotundo fracaso.

¢Qué gana en calcio? La col rizada cocida.

Otras cosas que ganan en calcio: Alimentos verdaderos llenos de magnesio y otros minerales. Caldo
hecho con huesos. Salir al sol. Mucha proteina. Descanso y recuperacioén. Fibra dietética para mantener
las hormonas sexuales felices. Levantar pesas, correr, brincar. Muchas verduras y frutas—estos ayudan a
mantener el cuerpo alcalinizado para que no esté chupando minerales de tu esqueleto para neutralizar
la acidez. Alimentar las bacterias benéficas en la flora intestinal.

Todas estas cosas ayudan a tu cuerpo a usar el calcio—y todos los demas nutrientes—correctamente.

Sélo proveer de calcio sin proveer una sefial de cdmo usarlo es como aventar lefia y esperar que el fuego
aparezca solo. Y el sobre-consumo de un solo nutriente pone a otros fuera de balance.

Si te preocupa la densidad de tus huesos:

* Come muchos vegetales de colores (y en serio quiero decir MUCHQS), especialmente los de hoja
verde

* Come mucha proteina (si, tus huesos son en gran parte proteina, so solo piedras en forma de
esqueleto)

* Come una variedad de minerales (no solo calcio) proveniente de alimentos verdaderos

* Come suficientes grasas saturadas naturales

* Dale atus huesos algo que hacer—ijéchales pesas! icorre! jsaltal ipega!
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Ayuda a la comida a hacer su trabajo.

Come una gran variedad de comidas. Los nutrientes trabajan de manera sinérgica—o sea en equipos. Se
refuerzan unos a otros y juegan bien juntos.

Come alimentos reales. Los quimicos en la industria de alimentos (como conservadores, endulzantes y
colorantes artificiales) causan dafio intestinal. En cambio, los alimentos verdaderos son efectivisimos en
ofrecer nutrientes.

Come despacio. Encontraras que te sientes satisfecho con menos, disfrutas mas tu comida, y tu tracto
digestivo puede hacer su trabajo propiamente. Ya que andamos en esto, mastica bien. ¢O que, crees
gue tu estomago quiere lidiar con la alita de pollo entera?

Come grasas. No puedes absorber vitaminas solubles en grasa sin ellas.

Come bacterias benéficas. La comida fermentada como el sauerkraut tiene bacterias que nos ayudan a
digerir.
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Ensuciate.

Es un mundo de antibidticos y geles anti bacteriales alla afuera. Y tenemos bacterias mas resistentes
para probarlo.

Las manos limpias son una idea inteligente. Remover caca de vaca y pesticidas de la comida lavandola
cuidadosamente también es un buen plan.

Pero no exageres. Las bacterias benéficas son, bueno, benéficas.

Tenemos trillones de bichitos en la panza que trabajan arduamente para mantenernos saludables.
Necesitamos su ayuda para digerir. Los necesitamos para nuestro sistema inmunoldgico. Los
necesitamos — créelo o no—para mantenernos cuerdos.

Sin ellos tendriamos que vivir en una burbuja.

No necesitas desinfectar tu comida. De hecho, no debes.

Solo lava tus manos con jabdn regular (permite que eso, junto con el tallar, elimine el exceso de
bacterias—no necesitas purificar todo) y refrigera y cocina todo apropiadamente.

Come algunas bacterias benéficas adrede.

Ten algo de sauerkraut, kimchi, o cualquier otra cosa fermentada. Las bacterias de las verduras son
mejores que las bacterias de los lacteos, pero el yogurt natural y real (no el mugrero endulzado que es
basicamente helado en bote) hara el truco en una urgencia.

Si odias todo lo fermentado, toma un buen suplemento probidtico.

Ocasionalmente come algo del huerto de tu jardin sin lavarlo. A nuestros cuerpos les gusta un poco de
tierrita de vez en cuando.

U como decia mi tita, “Un poco de tierra nunca le hizo dafio a nadie.”

Ella ha llegado a los 85 afos y todavia cosecha sus propias hortalizas, sin duda comiendo tierra de
pasada. Algo ha de estar haciendo bien.
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A la chingada con las vitaminas.

La naturaleza se rie de tus intentos humanos futiles de replicar su grandeza en una pildora. Ha puesto
mas quimicos benéficos en una sola naranja de lo que encontraras en el laboratorio promedio.

Si tienes escorbuto o raquitismo, y vives en una piedra en medio del océano, ok, tdmate una vitamina en
pildora.

Pero el resto de ustedes: Coman comida verdadera.

El jugo de naranja no es comida verdadera.

Es un producto de naciones militares en tiempos de guerra. Asi es—comida que los soldados pueden
comer directo del paquete.

El jugo de naranja es un producto de la propaganda de la industria alimenticia. No es “recién exprimido”
por un granjerito sonriente. Es cagado por una maquina en un laboratorio quimico.

Cémete la maldita naranja entera.
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“Fortificado” significa “Le sacamos todo lo bueno asi que se lo
tuvimos que volver a meter.”

Excepto que lo que le volvemos a meter raramente es tan bueno como lo que estaba ahi en un principio

Muele una capsula de vitaminas y revuelve el polvo en aserrin. Felicidades. Acabas de “fortificar” el
aserrin. Echale leche y tienes cereal.

¢Crees que es broma? El aserrin es probablemente mas saludable que la mayoria de los cereales.
De hecho, busca “celulosa” en la etiqueta de tus comidas favoritas. Eso es un revoltijo de arboles
machacados, y eso esta en tus wafles Eggo, el cereal Fiber One, panes, bagles, y practicamente cualquier

cosa de McDonald’s.

Si tienes una trituradora de madera ya puedes empezar tu propio changarro de cereales.
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Algunas comidas no quieren ser comidas.

La naturaleza es cruel. La vida se mantiene a costa de otras vidas. Es la realidad que aceptamos al ser
parte de este ecosistema.

Hasta hace poco éramos comida de gato. Sélo que nos hicimos mas listos en usar palos afilados y
piedras.

Es solo cuestion de tiempo hasta que los marcianos vengan y nos truenen como palomitas, o que tu
perrito se coma tu pierna, como el lobo amansado que es.

No te dejes engafiar por los arboles a tu alrededor que parecen pedir abrazos: Las plantas son méndigas.
No quieren que te las comas.

Como las plantas no han podido evolucionar pies para escapar corriendo, te llenaran de quimicos.

Algunos quimicos los podemos tolerar. De hecho, algunos quimicos son excelentes para nosotros. Como
muchos de los pigmentos—Ilo que hace que las frutas y verduras sean coloridos.

Pero otros quimicos, no. En particular, las plantas no quieren que nos comamos sus semillas. Necesitan
esas cosas para reproducirse. Y como una mama osa defendiendo a sus cachorros, las plantas van a
asegurarse de que sus semillas o te hagan dafio, o pasen por tu organismo sin ser digeridas.

Los granos son semillas—y sus mamis se han asegurado de que tu cuerpo se arrepienta si te los comes.

Los granos, especialmente el trigo, van a crear destrozos en tus intestinos.

¢Te encuentras pedorro, inflamado, extra cagante, eructando, con comezdn, dolor de cabeza, espinillas,
con dolores, hinchazones, mocoso, o de mal humor?

Toma todos los granos—eso incluye pan, pasta, arroz, muffins, pastel, avena, cereal, maiz, y cualquier
otro escurridizo como gluten en la comida procesada—y sacalos de tu dieta po un mes, y veras sis te

sientes mejor.

De nada.
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CAmete el arcoiris.

Las plantas no quieren que te las comas. Y tampoco quieren que los bichos las mordisqueen, que el sol
las queme, o que las abejas las ignoren.

De suerte, su paranoia e instinto de supervivencia también te pueden ayudar.

Los pigmentos y quimicos que las plantas han evolucionado para protegerse son, usualmente, muy
nutritivos. Con excepcion de los granos, lo que hace a las plantas aguantadoras y coloridas es bueno
para ti.

Cuando comas plantas, come el arcoiris. Por ejemplo:

Rojo: pimientos rojos, tomates, toronja, sandia, fresa, etc.

Naranja-amarillo: naranjas, calabaza, camote, zanahoria, chabacanos, etc.

Verde: todo lo de hoja verde, brdcoli, ejotes, etc.

Azul-morado: moras azules, zarzamora, berenjena, col morada, etc.

Y por si las dudas: Cuando comas carne, no comas el arcoiris. Digo.

El pollo azul olvidado en tu refri de seguro no te va a hacer sentir mejor, aunque definitivamente te va
ayudar a perder peso— junto con todos tus contenidos intestinales.
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Come oloroso.

Junto con comer el arcoiris, come algunas comidas de aromas fuertes.

Igual que los pigmentos coloridos, los aceites aromaticos de las plantas nos protegen de enfermedades y
bichos. Usa los beneficios de sabor y salud.

Esto incluye:
* Hierbas frescas, como perejil, albahaca y tomillo

* Ajo, cebolla, puerros, cebollines, etc.
* Especias como canela, circuma, pimienta, y nuez moscada

Todos tienen compuestos que combaten enfermedades, la vejez, inflamacion, bacterias, virus... iy hasta
mosquitos!

Dicen por ahi que el ajo también ayuda a que la sangre fluya mejor hacia tus partes divertidas. Por si te
interesa.

Si te gusta el queso, prueba un queso artesanal y fresco, hecho con leche cruda. Solo necesitas un
poquito para darle sabor a las cosas. El queso verdadero, con bacterias fermentadas, hace que el queso

procesado parezca cera colorizada. (Lo cual técnicamente es.)

En conclusidn, no te olvides de lo fermentado. Hara que los bichos buenos en tu panza bailen de
contentos.
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Adelante, ponle crema a tu café.

Una cucharada de crema al dia no te va engordar, y por el contrario, de seguro cortard tus antojos mas
adelante.

Pero, primero lee las etiquetas.

Te vas a sorprender al descubrir que la mayoria de las cremas... no lo son. Son un hibrido bastardo de
leche y emulsionante.

¢Y los cafés con saborcitos? ¢Los frapuccinos? Por favor. Los antiguos pastores de ovejas en Africa no
descubrieron los deliciosos granos de café solo para que tu pudieras cagarla echandole aztcary

guimicos.

Buscate una buena crema organica — sin todas las mugres afiadidas—y usa un poco en tu café. Tus
papilas gustativas te lo agradeceran.

Y ya que andamos en estas, cOmete un aguacate.

Los aguacates estan cargados de fibra, vitamina E, y grasas benéficas. La grasa monoinsaturada ayuda a
sentirnos saciados.

Intenta comerte un aguacate entero y un par de huevos fritos con mantequilla (no margarina) para el

desayuno. No vas a tener hambre en dos dias y vas a sonreir como tonto, gracias al sentido de bienestar
gue vendra sobre ti.
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Debes de cortarle la grasa a tu bistec. Pero no por la razéon que
tu crees.

La grasa es el almacén de la naturaleza. Lo que sea que un animal come se almacena en su grasa.

A menos que la carne que consumes sea alimentada con pasto, tu bistec (y tu puerco, y tu pollo) fue

criado en una granja de cria intensiva, estilo industrial, alimentado con granos y medicamentos. Esto

quiere decir que la grasa de ese animal tiene toda la mierda que no deseas en tu cuerpo—incluyendo
hormonas, pesticidas, antibidticos, y un exceso de grasas omega-6.

Las grasas animales que ocurren naturalmente no son “malas”. Son parte importante de nuestra dieta.
Estas no causan que te petateés de un ataque al corazén. (Esa es el azucar.)

Nuestros ancestros comian todas las partes de los animales que mataban, incluyendo los aguaditos de
grasa. Especialmente los aguaditos de grasa. Los aguaditos de grasa hacen nuestros cerebros mas

grandes y a nuestras hormonas, felices. La grasa nos hace mas inteligentes.

La grasa sélo es “mala” cuando esta rodeada por porqueria, o ha sido creada por el hombre, o
combinada con azucar.

Compra carnes, mantequilla y crema derivadas de vacas alimentadas con pasto. Compra peces como el
salmén y caballa, idealmente de origen salvaje.

Disfruta estas grasas con corazon alegre. (Si, tu corazdn va a estar bastante alegre con estas grasas
saturadas.)

Si no comes animales, encuéntrate un coco.
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Deja el azucar.

Algunas personas diran que “no hay comidas malas”, porque son idiotas que se han dejado convencer
por la industria alimenticia.

Yo, ni uno ni lo otro, y por lo tanto estoy en desacuerdo. Si hay malas comidas.

El azicar de mesa aparecio en el occidente por ahi de los 1700s. El jarabe de maiz alto en fructosa
aparecio a mitades del siglo XX.

Tenemos cuerpos milenarios. No pueden asimilar la porqueria recién creada. Apenas la pueden tolerar...
hasta que un dia, ya no mas.

¢Sabes como el azucar se hace pegajosa y caramelizada cuando cocinas con ella? Eso es lo mismo que le
sucede adentro de tu cuerpo.

El 85-95% de los casos de diabetes son del tipo 2. La diabetes del tipo 2 es enteramente prevenible.

Léelo otra vez: el 85 al 90 por ciento de los diabéticos estan ahora sufriendo de algo que no tenia por qué
suceder. El saber esto me encoge el alma.

Lo mismo con los problemas cardiacos. O con el higado. O con docenas de otros problemas que vienen a
raiz de demasiada azucar y sus secuaces: demasiada insulina, demasiados triglicéridos flotando
libremente y demasiados quimicos inflamatorios.

Si quieres ser vanidoso, el azlcar causa arrugas. Tira el azicar y admira tu nuevo yo.

Si, el azucar sabe rico. Pero los gatos piensan que el anticongelante sabe rico también.

No tienes que ser moralista, rebelde, o martir acerca de tu “adiccion al azicar”. Nada mas bajale.
Recalibra tus papilas gustativas.

El comer despacio ayuda. (¢Ya habia mencionado eso?) Usa tu Cerebro para pensar en soluciones.
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El azucar es el azucar es el azucar.

No importa si se trata de azucar de mesa, jarabe de maiz alto en fructosa, miel, agave, melaza, azlcar de
cafia, o cualquier otro endulzante “natural”...

Casi cualquier cosa que termina en “osa” es azlcar.

Cualquier cosa llamada “aztcar” (como azucar de coco, o azucar de datiles) es azucar.
Cualquier cosa llamada “jarabe” (como jarabe de maple, o jarabe de arroz integral) es azucar.
Cualquier comida cuyo unico trabajo es ser dulce es azucar.

Lo siento, yo no escribi las reglas de la quimica organica.

Los aceites vegetales no son comida verdadera.

Lldmame fresa pero no pienso que algo que se ha creado con solventes y metales deba ser considerado
comida.

Tu puedes hacer tu propia mantequilla, pero no puedes hacer tu propio aceite de canola. Piénsalo.

Hay bastantitos contenedores de metal, tubos, trajes especiales, e ingenieros parados entre tu botella
de aceite y tu.

Tus células también reconocen la diferencia.
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Saltate el desayuno.

O cualquier otra comida.
Si fisicamente no tienes hambre, no comas.
Si si si, os “estudios demuestran” que “el desayuno es la comida mas importante del dia”.

¢Alguna vez te has preguntado quién paga esos estudios? Los mismos que te traen los waffles hechos de
aserrin.

Ignora a los nutridlogos bien intencionados que te recomiendan comer a cada rato. Nuestros ancestros
la hacian comiendo una vez al dia. O, varios dias.

No te digo que te mueras de hambre. Estoy diciendo que comas sélo cuando fisicamente sientas
hambre.

(No psicologicamente. No cuando “quieras un snack”. No “Goey, traigo antojo de [inserta X comida]
ahorita ya.” Fisicamente. Hambre de que hasta el estdmago te gruie.)

A menos que luego te atasques en la noche.

En ese caso come un desayuno grande y una comida decente, y brincate la cena.

Puedo recomendarte esos vegetales coloridos, aguacates, y tocino de cerdos alimentados con pasto.

28



Busca nutricion. Busca sustento.

La comida debe nutrirnos — nutrirnos verdaderamente—en todo el sentido de la palabra.
¢Tu comida nutre...

... tu cuerpo?

.. tu alma?

.. tu conexién con otros?

.. tu actividad?

.. tu vida?

La comida también debe ser nuestro sustento. Sustento implica beneficio y crecimiento a largo plazo.
¢Tu comida es sustento para...

... tu espiritu?

... tu comunidad?

... tu herencia cultural y tradiciones?

... tu medio ambiente?
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Son tus relaciones, tonto.

Para el 90% de mis clientas, sus problemas alimenticios son en realidad problemas personales en una
relacion.

Hombres, no puedo ponerlos en porcentaje, pero apuesto a que la diferencia no es mucha a pesar de
sus aires de macho. (Sé que tienen exteriores duros, pero centros pachoncitos.)

Si batallas con la comida y con el comer, hay una gran probabilidad de que no sea sélo un problema
alimenticio. Puede ser que sea un problema personal.

Tal vez estas de luto.

Tal vez no sabes pedir lo que quieres.

Tal vez necesitas decir “no” mas a menudo. O “si”.

Tal vez te sientes solo, aunque estés con alguien.

Tal vez no encuentras las palabras para expresar lo que sientes.

Tal vez quieres huir pero tus pies estan trabados, como en una pesadilla.

No importa si es la relacién con tu pareja, o familia, amigos, companeros de trabajo, jefe, cartero, o el
mesero del café—o, la relacion mas importante de todas, tu relacién contigo mismo—tu comida y tus
problemas al comer casi siempre son por tus relaciones.

Arregla las relaciones y vas que vuelas a arreglar las situaciones con la comida.
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Nadie te va a salvar.

Este punto viene de un escrito que mi colega, el coach Paul Valiulis, creé una noche sentado en la playa.

A diferencia de los otros pensamientos raros que ocurrieron esa noche (como ¢ Me pregunto si puedo
hacer una resortera usando sélo calzones viejos y nabos?), ésta fue una buena idea.

En el caso de Paul, él estaba pensando acerca de las relaciones humanas. (Muchachas, por si no sabian,
ningun principe viene en camino. Empieza a hacer tus propios ahorritos.)

Pero aplica para comer, también.

No hay comida especial, combinacion de nutrientes, suplemento, “dieta” (buu), no hay ritual magico,
gue te vaya a dar el apetito perfecto, o que te vaya a arreglar la vida.

Nada quita el sufrimiento para siempre. El hambre—ya sea fisica 0 emocional—no se puede evitar. La
vida es gloriosa imperfeccion.

Yo lo sé. Busqué por aios.

Eventualmente me di cuenta: Esta bien tener hambre, a veces. Esta bien querer cosas y no tenerlas a
veces. Esta bien estar enojado, triste, aburrido o ansioso, a veces.

No necesito comida para que me saque del apuro.

¢Has tenido hambre antes, verdad? ¢Tal vez has sentido bastante hambre? Tal vez estabas en un lugar
donde no tenian lo que a ti te gusta. Pero sobreviviste. ¢ Cierto?

Ya sabes lo que es estar incémodo. No huyas de eso. Date la vuelta y dale la cara.
El cambio es como una comezon.
Si quieres cambiar como comes, espera un poco de comezon.

En el lado positivo, ahora ya no necesitamos sentarnos a escuchar la tierra para oir las pisotadas de lo
gue vamos a cazar.
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Deja de aprender y de saber. Empieza a hacer.

Aprender es bueno. Tengo mis titulos para probarlo.

Pero en algln punto necesitas mover el trasero y hacer algo. Como, ahora mismo.

Deja de leer blogs. Deja de obsesionarte con los detalles. Deja de preguntarte si X gramos de esto es
mejor que Y gramos de aquello. Deja de discutir en foros en linea. Especialmente deja de leer articulos
de nutricién en los medios masivos. (Ver “Todo lo que crees que sabes acerca de la comida esta mal”.)
Dale a Cerebro un descanso. Pon a tu cuerpo a cargo. A tu cuerpo le gusta la accion.

Si quieres mejorar cdmo comes, deja de leer ahora mismo. (Vuelve en tres minutos.)

En los proximos tres minutos—si, ahorita ya—toma accion para mejorar tus habitos alimenticios.
Aunque sea so6lo escribir tu lista del super o cancelando la pizza que acabas de pedir. Aunque sea checar
como se siente tu cuerpo, si en realidad tienes hambre. Aunque sea tomar un vaso de agua. Aunque sea
escupir ese pedazo remojado de dona.

No importa lo que sea. Haz algo.

El cambio viene de hacer.

No solo de buenas intenciones. No solo de pensamientos.

Crea una mejor experiencia a través de tus decisiones diarias, a través de hablar el mismo idioma que tu
cuerpo y de entender sus sefiales. Ah, y de tomar accion.

Agenda un recordatorio en tu celular o computadora y llamale Los Tres Minutos de Accion.
Cuando escuches la alarma, haz tu cosa de tres minutos. Luego felicitate.

iBIEN!
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Cuéntate tu historia con la comida.

Cuando consultas a un nutridlogo, a veces lo primero que quieren que hagas es mantener un diario
nutricional con bastantes nimeros y medidas, asi:

Lunes, 8 am: 1 taza de bran flakes con 17 pasas, % taza con leche 1%, 1.5 tazas de jugo de
manzana, 8 oz. de café con 1 cda. de crema.
A la mierda. ¢Quién jodidos piensa en comida en esos términos? Los nutridlogos. Esto es lo que sucede
cuando dejas a Cerebro al volante.
éPuedes imaginarte siquiera cdmo se ve “1 taza de bran flakes con 17 pasas y % taza de leche”? Claro
gue no. La mayoria de la gente normal hace historias acerca de su comida, o dibujos. Y ocasionalmente,

canciones.

Cuando comes comida también comes historias. Estas contandote una historia ahora mismo. Va mas o
menos asi:

Bran flakes. Me encanta éste plato hondo azul. “Dos cucharadas de pasas en una caja de Raisin
de Kelloggs” ¢ Cudnto es dos cucharadas? Ugh, la leche light sabe a agua. Pero es buena para mi.
¢Verdad? Me da miedo que si no le bajo a las grasas voy a engordar. Krista dice que coma
despacio. Vaya, cuando hago eso el cereal me sabe a pedacitos de papel maché. Eso es lo que
usan para hacer pifiatas. Estoy comiéndome una pifiata. Y sin dulces.

Y asi.

Es bueno mantener un récord de lo que ingieres, especialmente cuando estas tratando de cambiar o
mejorar lo que eliges. Un récord te mantiene honesto. Los humanos somos expertos en mentirnos.

Pero no necesitas medir de ésta manera. Nunca. A la chingada con las calorias. De verdad.
Intentémoslo de una manera diferente y mas divertida. Usa una camara o tu celular, y unas post-its.
Para cada comida toma dos fotos.

La primera foto sera de la comida en si. En una post-it escribe lo que sientes y piensas antes de comer.
Pon la post-it al lado del plato y toma la foto.

La segunda foto es de tu plato cuando ya terminaste de comer. Igual que hiciste antes con la post-it,
escribe como te sientes ahora y toma la foto.

Al final de cada dia observa las fotos que tomaste. ¢ Cual es tu historia? ¢ Qué te dice?
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Ahora, reescribe esa historia.

Si quieres cambiar cdmo comes, cuéntate una historia nueva. Tu eres el autor de tu vida después de
todo.

Encuentra una foto de la comida que te gustaria comer. La comida que haria que tu cuerpo, mente y
espiritu se sientan bien — ligero, lleno de energia y exuberante emocidn, con deseos de apapacharte.

Piensa en la historia que cuenta ésa comida. ¢ Qué tipo de persona come eso? ¢Como se sentira cuando
lo ingiere? éEn quién se convierte? ¢Qué vida lleva?

¢Es esa la vida que verdaderamente deseas? ¢Es esa la persona que verdaderamente quieres ser?
Si es asi, comienza a buscar esa vida, esa identidad. Empieza a escribir esa historia.

Pon esa foto al lado de tus propias fotos, las de tu comida. ¢ Como puedes llegar a esa “destinacion”,
comenzando en donde estds?

¢Necesitaras pensar diferente? (Probablemente.)
¢Necesitaras actuar diferente? (De seguro.)

¢Necesitaras planear un poco? (Usualmente.)

Bueno, iese es un juego divertido! (Definitivamente mas divertido que tazas y cucharadas de Raisin
Bran.)

No te asustes si la destinacidn se siente muy lejana. Todo lo que tienes que hacer es tomar un mini
pasito tun tun hacia lo que deseas.

Tienes el resto de tu vida para terminar de recorrer el camino, y podras disfrutar muchas aventuras
alimenticias mientras llegas. iYeah!

Preguntate: ¢ Cudl es UNA cosa pequefa que puedo hacer para acercarme a esa nueva historia?
Y luego haz esa cosa pequefia. Hoy. Ahora.
Mafiana haz otra cosa pequefia

Sigue tomando esas fotos y escribiendo esas notitas. Nunca sabes... alglin dia podria convertirse en una
pelicula.
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A la jodida con “la fuerza de voluntad”.

Si batallas para hacer “lo correcto” en lo que concierne a tu comida, no es porque seas perezoso; tu
cerebro racional esta sobrecargado. Tu auto control esta ocupado previniendo que apufiales a tu jefe,
gue robes de la tienda, y que te pases todos los rojos.

Ademas, la “fuerza de voluntad” no te va a servir de mucho en lo que de alimentacion se trata.
Usa técnicas mas fuertes: horarios, estructura, apoyo, espacio, sistemas, y estrategias.

Agenda tiempo para ir de compras y preparar comidas deliciosas. Entonces las tendrds disponibles para
cuando las necesites. (Si necesitas una hora extra intenta alejarte de Facebook, blogs, y reality shows en
la TeVe.)

Estructura tu vida para que sea facil comer saludable, y que sea dificil comer chatarra. Hazlo divertido,
simple y reafirmante el comer nutritivo. (Por ejemplo, aprende a cocinar para que puedas disfrutar
haciendo comida saludable facilmente.) Haz que sea inconveniente, dificil y doloroso el comer basura.

El apoyo de otros es una buena herramienta para hacer esto. Juntate con otra gente saludable y cértale
a la codependencia y a la gente téxica. Escoge actividades que te mantengan movido, y conecta con
otras personas. (Salir a bailar y de borrachera no cuenta.)

Organiza tu espacio para mantener afuera la chatarra y lo nutritivo dentro. Deshazte de la basura en tu
alacenay refri.

¢Acaso piensas que tu “fuerza de voluntad” es lo suficientemente fuerte como para mantenerte lejos de
las papitas fritas después de un duro dia de no apuialar a tu jefe? jJa! Asegurate que las papitas no
estén ahi, y asegurate que las verduras crujientes y frescas si estén ahi, asi no tendras que usar tu
sobrecargado cerebro para tomar esa decision.

Mantén a tus amigos cerca, a tus enemigos mas cerca, y a la comida chatarra lo mas lejos posible.

Usa sistemas como un horario para ir al super, tiempos para preparacion de comida, comprar vegetales
prelavados, hacer varias comidas listas para congelar, o lo que sea que necesites para mantenerte
comiendo bien. Hazlo eficiente y efectivo.

Usa estrategias y planea con anticipacion. Organiza tus sistemas antes de tener que tomar ninguna
decision dificil. Decide la cena mientras desayunas... no a las nueve cuando andas muerto de hambre y
listo para atacar la pizza congelada.

Asi, la decision ya esta hecha.

Tu fuerza de voluntad puede enfocarse en asegurar que te pongas pantalones.
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No puedes “arreglar” tu cuerpo porque tu cuerpo no esta
descompuesto.

Tu cuerpo funciona bien. De otra forma no estarias vivo.
De hecho, tu cuerpo funciona con magnificencia. Tienes suerte de tener un cuerpo tan listo.

Si no te gusta lo que tu cuerpo da al exterior, arregla lo que le brindas al interior. Esto significa todo: tu
comida, tus pensamientos, tus emociones, tu vida.

Tu cuerpo es mas listo que tu. Tiene millones de afios de experiencia en manejar todo tipo de
situaciones. Déjalo hacer su trabajo.

Y si te estd diciendo que necesita tu ayuda o que estas haciendo algo estupido, escucha.

Tu cuerpo no puede hablar, asi que tiene su propio idioma. El dolor es un idioma. El comer es otro. La
ansiedad, el miedo, el estrés son idiomas. Las enfermedades igual lo son.

Escucha lo que te dice tu cuerpo.

Siempre asume que tu cuerpo esta tratando de cuidarte, aun y cuando sus acciones parezcan desviadas.
Hay una razén por la que dice lo que dice. Aprende a entender su ldgica y asi sabras qué hacer contigo
mismo.

Hazte amigo de tu cuerpo.

Lo Unico que desea es mantenerte vivo, y que lo quieras.
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No me necesitas a mi... ni a ningun otro “experto”.

No necesitas que nadie de nosotros te diga qué comer.

Si yo te pidiera que me dieras una lista de 10 maneras de comer sano tu podrias darmela sin ningun
problema, aln antes que leyeras este libro.

Tu lista se veria mas o menos asi:

Come frutas y verduras frescas.

Evita comidas procesadas.

Lee las etiquetas. O mejor alin, no compres cosas que vengan empaquetadas.
No comas hasta atascarte.

Toma agua en lugar del Kool-Aid.

e wN e

Lo que necesitas es una relacién honesta, llena de compasion y confianza contigo mismo. Con tu cuerpo.
Tu sabes bien las chingaderas que haces.

No necesitas que venga yo a decirte.
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Te vas a rendir cuentas solo a ti mismo.

Y a tu cuerpo.
Haz de tu cuerpo la Unica autoridad.

Si tu cuerpo no es feliz, es hora de enfrentar realidades. Haz lo que esté en tu poder para cambiar la
situacion.

TU te reportas sélo contigo. No conmigo. No con tu mamd. No con otro “experto”. Tu. Tu cuerpo.

Tu cuerpo siempre va a ser honesto contigo. Regrésale el favor.

Hazte una pregunta dificil

A mi colega el Dr. John Berardi le gusta sacarle esta brillantemente simple e inconvenientemente
realista pregunta a los desprevenidos:

¢Y qué tal te esta funcionando eso?

En otras palabras: ¢ Qué muestra la evidencia de tu propia experiencia? ¢Son tus elecciones y
comportamientos llevandote eficazmente hacia donde quieres ir?

He escuchado que jamas debes comer después de las 7 pm. ¢Y qué tal te estd funcionando eso?
Sélo como comida en crudo. ¢Y qué tal te estad funcionando eso?

Acabo de bajar una app que es podémetro-cuenta calorias que combina my ritmo cardiaco ideal
con my ADN. ¢Y qué tal te estd funcionando eso?

La Unica respuesta correcta a esta pregunta es “Muy bien.”

Si tu respuesta es cualquier otra cosa, necesitas hacer ajustes.
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Ten compasion.

Tu cuerpo estd haciendo lo mejor que puede.

Compasion no significa “lo que caiga estd bien”. No es para mentirte a ti mismo diciendo que todo esta
bien.

Pero tampoco significa ser un exigente inflexible del demonio. Desafortunadamente para los que se la
viven de penitencia, la autocritica y autoflagelacién no son el camino ideal para la iluminacidn.

Si odiarse a uno mismo realmente funcionara, todos seriamos millonarios y prodigios.
Bota esa autocritica jodida junto con el azucar.
La compasion significa ser honesto y aun asi ser gentil.

La raiz Latina de la palabra compasién — com + pati—significa “sufrir juntos”. La compasion es el deseo
activo de aliviar el dolor por medio de compartir experiencias.

T y tu cuerpo son un equipo.
Estan en esto juntos.

éPor qué no tomarse de la mano?
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Hazte mas grande, no mas pequeno.

A la chingada con los detallitos. No sélo comes “carbohidratos” o “proteina” o “antioxidantes”.
A la chingada con las calorias.

TuU comes comida. En un contexto.

El mundo de la alimentacidon es mas grande que esto. Tu eres mas grande que esto.

Empieza con pensar acerca de los detallitos mientras aprendes. Enfécate brevemente en lo pequeiio.
Lee las etiquetas. Sé quisquilloso por un tiempo, experimenta.

Pero no termines ahi.

Muévete hacia el amor a ti mismo y preguntate cdmo vivir esa grandeza a través de tus elecciones
alimenticias.

Muévete hacia la calidad nutricional.

Muévete hacia las conexiones, entre “tu” y tu cuerpo. (De hecho no existe una division. Tu eres tu
cuerpo.)

Entre tu y tu comida. Entre tU y tus seres queridos mientras comparten esa comida.

Entre tu y tu identidad, valores, necesidades — mientras contintas definiendo quién eres y lo que deseas
y necesitas, y pide estas cosas de una manera honesta.

Entre tu y la tradicidn e historia de tu familia. T4 y tu comunidad. Tu y las manos humanas que
siembran, recogen, y procesan tu comida. TU y tu tierra.

Piensa a través y mas alla de “nutrientes” hacia la imagen mayor—hacia ti como una mayor persona
(metafdéricamente, por supuesto) en un universo mayor.

Honestidad, compasion, conectividad, y amor a ti mismo es una mezcla deliciosa.

40



Asi como vives, asi come.

Y he aqui un pensamiento final. Es el secreto para todo.
Tu relacion con la comida y con el comer es tu relacidn con la vida.
Si te apresuras en tus comidas, de seguro te apresuras en la vida.
Si comes furtivamente y a escondidas, de seguro andas con secretos a cuestas.

Si la comida es tu valvula de escape, de seguro andas sobrecargado y echandote
responsabilidades de mas.

Si le tienes miedo a sufrir de privaciones, de seguro te hace falta la abundancia en otras areas.
Todo esto es negociable. Tu puedes cambiarlo.
Empieza con algunas preguntas.

¢Quién eres y de qué te tratas?

¢Qué es importante—verdaderamente importante—para ti ahora?

éCémo vives tu vida?

¢Coémo deseas vivir tu vida? (Ignora por ahora si es “posible”.)

Siente y observa las sefiales de tu cuerpo mientras piensas en estas preguntas. Juega a frio-caliente.

Aléjate de los valores, personas y cosas que te hacen hacer cara de limén exprimido, apretar la quijada y
te dan nduseas.

Ve hacia los valores, personas y cosas que te hacen sonreir de oreja a oreja, tu cuerpo sentirse ligeroy
flotante, en tu piel sentir cosquillitas, y tus pies bailar un bailecito feliz.

Cuando escarbas los pensamientos e ideas que hacen a tu cuerpo sentirse lleno de felicidad, corre hacia
ese sentimiento.

Si vives en felicidad, comeras en felicidad.
Y una vez que tengas las drdenes dictadas por la sabiduria de tu cuerpo y basadas en alegria...

... toma accion.
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