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Recuerda: si juegas la partida,
hazlo a lo grande y seras grande.
Esta bien querer mas. Hacer mas. Ser mas.

Y no te olvides de hacer fotos en el camino.
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Todavia recuerdo como si fuera ayer estar delante de un plato de comida durante
horas en la cocina de casa. No me gustaba practicamente ningiin alimento de
pequefia, y mi madre no dejaba que me levantara de la mesa hasta que no me habia
terminado todo. En el colegio era la misma historia.

Mi relacién con la comida ha cambiado mucho desde entonces. Como digo,
practicamente no me gustaba nada; no podia ni ver las verduras, el pescado, tampoco
el huevo y solo comia algunas frutas, concretamente las mas azucaradas. Ahora los
alimentos enumerados son la base de mi alimentacion y no puedo imaginar mi dia a
dia sin ellos.

Desde nifos tenemos el paladar acostumbrado al sabor del azticar. No
conocemos el sabor real de los alimentos y damos por hecho que el dulzor debe de
estar presente en ellos. Doy gracias a mi madre por la paciencia que tuvo conmigo,
por la educacion que me dio a lo largo de los afios y también doy gracias a la vida por
haberme descubierto los alimentos reales. Por dejarme claro que comer rico y sano
no es aburridoy que la imaginacion en la cocina y en muchas cosas en la vida no tiene
limites.

Tener una buena relacion con la comida es fundamental. Disfrutar
comiendo es clave. No se trata de engordar o adelgazar, se trata
de salud.

Debes conocer muy mucho los alimentos que decides dar a tu cuerpo, los que
te van a nutrir, los que seran tu gasolina. El cuerpo es el lugar en el que vives y has de
construir un lugar en el que ames vivir. También tienes que entrenar porque quieres a
tu cuerpo, no porque lo odias. Recuérdalo hoy y cada dia de tu vida.

Nunca he hecho dietas; antes me alimentaba para sobrevivir, comia porque era
lo que tocaba en cada momento, pero no disfrutaba haciéndolo. No me nutria de
una forma correctay no le daba importancia. Mi piel no tenia el aspecto saludable
de ahora, mi energia no era la misma, sufria de ansiedad y siempre estaba hinchada.
Tampoco practicaba deporte, mas que las clases de Educacion fisica en el colegio y el
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flato era mi gran aliado cada vez que intentaba correr mas de dos minutos seguidos.

A pesar de ser una persona hiperactiva y estar siempre en constante movimiento, no
ejercitaba el cuerpo. No lo alimentaba bien. Los ultraprocesados formaban parte de

mi dia a dfa, el azlcar estaba presente en todo lo que comiay por eso la ansiedad no
desaparecia nunca. Aprendi a vivir con ella.

¢Pero sabes una cosa¢ No importa durante cuantos afios hayas ido en la direccién
incorrecta, siempre estaras a tiempo de dar la vuelta y conducir por el camino por el
que realmente debes ir. Tu Unico limite eres tu.

Trabaja enti, paray por ti. Si. Creer en ti es la cosa mas poderosa que te puedes
dar. Y eso es lo que decidi hacer yo.

Un puente de mayo, con veintiocho afios, me dije que iba a empezar a quererme,
que iba a enfocarme en cambiar mis habitos completamente. Me acuerdo muy bien
de aquel momento porque fue cuando me dispuse a guiar mi camino de la manera
correcta. Fue un antes y un después. Primero fue el deporte, luego la alimentacion,

y con ellos mi estilo de vida. Comencé yendo al gimnasio dos veces por semana, me
interesé por la alimentacién leyendo, acudiendo a nutricionistas deportivos, sintiendo
los cambios en mi cuerpo, emocionandome con mis progresiones. Y encontré en el
deporte mi via de escape. Ya no era algo fisico, era algo mental.

El deporte me hizo sentir mejor fisicamente, pero descubri en él una via
para marcarme mis metas personales y lograrlas por mi misma.

Con el deporte desconectaba de mi rutina, del estrés, me olvidaba del mundo y
era solo yo. El de alguna manera, me devolvié la vida. Cuando entrenaba, conseguia
conectar conmigo. Era solo yo, nada ni nadie méas. Y asi, sin darme cuenta, pasé de
entrenar dos horas a la semana a hacerlo dos horas al dia. Me sentia mas enérgica, mas
sanay radiante. Supongo que mucho de lo que soy hoy se lo debo al deporte. Gracias
a él consegui conocerme mejor y supe que podria lograr todo lo que me propusiera.
Cada jornada me despertaba con ganas de ser una versidon mejorada de mi. Eso
me hacia sentir increiblemente bien. Me hacia feliz y hoy sigo teniendo esa misma

sensacion.

Tampoco era runner. Hasta que lo fui. Me armé de valor y un mafiana sali a
la calle. Recuerdo perfectamente la primera vez que lo intenté. Me ahogué a los
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cinco minutos, sentia que mi postura al correr no era la correcta, tenia flato y me
adelantaba todo el mundo en el parque. Quién me iba a decir que acabaria corriendo
mi primera maratén cinco aflos mas tarde en Chicago en menos de cuatro horas y que
también cruzaria la meta de la maratén de Nueva York mejorando la marca. Quién

me iba a decir que saldria a correr 20 kildmetros un domingo porque si, a modo de
entrenamiento.

Nadie daba un duro por mi. Pensaban que tiraria la toalla a los pocos dias. Pero
en mayo de hace seis aflos mi vida cambié. Fue un antes y un después para mi: estaba
preparada para lograr ser mi mejor version. Tenia claro lo que queria e iba a trabajar
duro por conseguirlo. Me propuse conseguir cosas que en mi cabeza crefa imposibles.
Y lo mejor de todo, las iba a lograr yo sola. Era inimaginable conseguir todo esto cuando
aprobaba Educacion fisica por los pelos en el colegio. Es increible cémo algo tan duro
como una maratén puede ser tan maravilloso. Muchas veces los suefios se cumplen,
se hacen realidad. Hay mucho esfuerzo y sacrificio detras. Constancia, perseverancia y
pasion, mis tres pilares en todo lo que hago en la vida.

El dia 3 de noviembre de 2019 tuve Nueva York a mis pies. Sufri, lloré, e incluso
bailé en algiin kilémetro. Las piernas me quemaban tanto que me pedian parar, pero la
fuerza mental me guio hasta la meta en 3 horas 49 minutos 54 segundos con la mayor
satisfaccion del mundo: lograr algo grande por mi misma. Las cosas mas grandes de la

vida no son faciles, solo tienes que hacer que el camino merezca la pena.

Recuerdo combinar los entrenamientos de maraton con viajes, eventos, sesiones
de fotos... Yo entrenaba duro, pero mi vida seguia. Habia muchos dias que levantarme
de la cama para hacer series o tiradas largas era lo que menos me apetecia. Pero
no podia fallarme. Hice todo lo que estuvo en mi mano para conseguir el objetivo
personal que me habia propuesto: cruzar la meta mejorando mi marcay no perder la
sonrisa en ninguin kilémetro. Fui feliz. Habra una conexién especial para siempre con
Chicago y Nueva York. Ambas ciudades me dieron mucho. Siento que un pedacito
de mi se quedd en su asfalto. En sus puentes. Y un pedacito de ellos dejé huella en
mi alma. Sigo emocionandome al recordarlas porque luché durante meses por dar lo
mejor en ambas. Puse todo mi amor, esfuerzo y desempefio en ellas. Y las vivi con la

misma ilusion que una nifia vive la noche de Reyes.

Me inspira mucho una frase que dice que la distancia entre los suefios y la
realidad se llama disciplina. Las cosas grandes en la vida nunca vienen de las zonas de
confort. Solo porque sea dificil no quiere decir que no se pueda. Si alguna vez alguien

18 MUY YO



te dice que no es posible, puede que sea imposible para él, no para ti. Te aseguro que
nunca te criticara ni te juzgara nadie que esté haciendo mas que tu. Siempre lo hara

aquel que haya alcanzado menos metas. Lee esto otra vez. Grabatelo en la cabezay

despeja tu mente de «no puedosy.

Si pude hacerlo yo, que no tenia ni unas zapatillas de deporte en el armario, que
llevaba una vida completamente sedentaria; yo, que mi alimentacién se basaba en
pizzas, refinados y azlicares; que me ahogaba al dar cinco pasos seguidos corriendo y
que no sabfa ni cdmo utilizar el material de un gimnasio, tU también puedes.

Las posibilidades de lo que puedes lograr por ti son infinitas. Lucha por
ellas. El triunfo llega cuando dejas de tener miedo al fracaso.

Todos fallamos alguna vez. Nadie hace algo perfecto a la primera. Yo también
tuve miedo a hacerlo mal, tuve miedo a no aguantar y no poder cruzar la meta, y sentir
que me fallaba a mi misma. Pero aprendi con el tiempo que el hecho de intentarlo
supone no fallarte, supone salir de tu zona cémoda. Fallarte es no creer en ti. Es no
intentarlo.

Me daba verglienza de entrar en un gimnasio sin tener nila menor idea de usar
todas esas maquinas... Pero no olvides que todos hemos sido principiantes en algin
momento de nuestra vida. Nadie nace sabiendo. Solo tienes que enfrentarte a ello para
saber lo increiblemente bien que puedes llegar a hacerlo. Nunca te quedes con las
ganas de intentar algo.

Por medio del trabajo duro y la dedicacién te volveras mas fuerte y mas capaz de
alcanzar tus metas y logros personales. Esta bien querer mas, hacer mas y ser mas. No
te conformes. Eso es lo facil.

Seguro que has escuchado alguna vez: «Primero formamos habitos y luego son
los habitos los que nos forman a nosotrosy. El enfoque constante en formar habitos
saludables te conducira a un estilo de vida saludable. Puede que no sea de lanoche a
la mafiana, pero con el tiempo veras cambios que modificaran tu vida para siempre. Tu
tienes el poder de conseguir ese cambio.

Muchas veces nos limitamos a lo que creemos que podemos hacer, pero lo que
no sabemos es que podemos ir tan lejos como la mente lo permita. Todos estamos
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rodeados de convencionalismos, de formas estandarizadas de hacer las cosas. Reglas.
Normas. Nos las ensefian desde pequefios y nos obligan a cumplirlas para encajar.
Sin embargo, yo desde nifia he tenido muy claro que las cosas mas grandes de la vida
iba a lograrlas Unica y exclusivamente por mi, y que nadie me detendria en mi afan
por conseguir mis suefios. Aquello en lo que creas lo podréas alcanzar si lo luchas con
constancia y pasion. Conseguirds aquello por lo que trabajas, no aquello que deseas.
Desear no es suficiente. Querer no es suficiente.

Fuerza de voluntad, fuerza fisica, fuerza mental. Si una de estas desaparece, las
otras dos no funcionan bien. Has de encontrar el equilibrio entre ellas y trabajar duro
por lo que amas. Trabajar en algo que amas se llama pasion. Trabajar duro por algo que
realmente no te interesa se llama estrés, y eso no lo querras en tu vida. Al principio
todo se te hard un mundo. No tengas prisa, ve poco a poco. Con cabeza y objetivos
realistas. Cuando vayas alcanzando tus primeras metas, marcate otras nuevas.

Cada vez més grandes. Y de pronto, sin darte cuenta, habras logrado lo que creias
inalcanzable.

Alolargo de los Ultimos afios, a través de mis redes sociales y ahora también
de las lineas que forman este libro, mi deseo ha sido transmitir las sensaciones que
he experimentado para que tU también puedas llegar a sentirlas. Que te propongas
metas audaces e increibles que alimenten tu almay te hagan sentir mas fuerte. Que
te veas reflejado en mi, que he comenzado de cero a crear mi universo (en el mundo
del fitness, de los negocios, en mivida personal...). Aplicalo en tu vida a todo porque
la formula ganadora serd vélida para lo que hagas en tu dia a dia. En ninguno de estos
ambitos debes tener una mentalidad conformista, sino ganadora.

Una vez lef esto, ya no recuerdo ni donde lo encontré ni quién lo escribid, pero
sea quien fuera el que lo hizo, le doy gracias porque se ha convertido en uno de mis
textos favoritos y no podia dejar de compartirlo contigo: «El éxito es como un cisne,
hay una parte visible y reluciente que sobresale del agua, pero se nos olvida ver lo que
se esconde debajo. Las patas pedaleando constantemente para avanzar cada dia hacia
su objetivo. Aungue veamos cisnes en muchas ocasiones no hay que olvidar nunca las
patitas que pedalean abajo».
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Yo tampoco tengo tiempo para entrenar, pero lo encuentro. No hay excusas que
valgan. Si quieres, puedes.

A veces tenemos las mejores intenciones para empezar o terminar un
entrenamiento de la manera mas increible, pero algo fallay no podemos. No pasa
nada. Te levantaste de la cama, superaste tu pereza y comenzaste con ganas de dar lo
mejor de ti.

Mientras tengas determinacion y lleves tu energia al préximo entrenamiento,
seguiras siendo tu propio rey de la pista. Eso también es ser tu mejor version. Incluso
tiene que significar el doble para ti. Aunque no des el cien por cien hoy, habras luchado
por dar lo maximo que podias en ese momento No lo has dejado para mafiana.

Deja de centrarte en lo que no puedes hacer y si en lo que puedes. Piensa en lo
increiblemente bien que te vas a sentir cuando hayas terminado tu entrenamiento.
Aunque te cueste empezar algunos dias, te cueste terminarlo otros, esa sensacion al
acabarlo es absolutamente inexplicable. Hard que te enfrentes a tu dia de otra manera.

Todos tenemos malos dias, malas semanas. Es importante que aprendas
a escuchar a tu cuerpo. Témate tiempo para hacer una pausa, no para
detenerte o darte por vencido.

Cuando no puedas controlar lo que esta sucediendo, desafiate a ti mismo para
controlar la forma en la que respondes a lo que sucede. Ahi es donde radica tu poder.

Llevar una vida saludable no quiere decir comer solo hojas verdes y beber zumo
de kale, y no tomar jamas un helado o un trozo de pizza si es lo que te apetece. Hacer
ejercicioy comer saludable el 9o % de tu tiempo hace que te veas mejor desnudo y
beber una copa de rosé también. Por eso yo elijo las dos. Salud también es disfrutar
de una copa de vino sin remordimientos con tus amigos. Se trata de encontrar el
equilibrio y construir un cuerpo en el que ames vivir. Se trata de no asociar la diversion
al alcohol o a la comida basura, sino de tomar una copa de vino de forma esporadica
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porque quieres. Lograr ese equilibrio y deleitarte de ese momento al méaximo y sin
sentimientos de culpabilidad es la clave.

Descubre lo bueno de la comida real. De comer limpio sin contar calorias,
de ignorar la palabra dieta y de aprender a sintonizar tu cuerpo para
escuchar las sefiales de hambre.

La buena alimentacion aportara infinitos beneficios que te iré contando a lo
largo de los proximos capitulos y que actuaran directamente en tu cuerpoy en tu
mente. Por eso, aprender a comer y cocinar ha sido el mejor regalo que me he hecho
hasta la fecha, porque gracias a ello he conseguido entrenar y correr mejor que nunca.
He alimentado mi cuerpo con la mejor medicina para evitar fatiga, estrés, ansiedad,
cansancio, falta de concentraciéon y muchas cosas méas que producen una mala

nutricion.

Utiliza la comida para construir un cuerpo en el que te sientas increiblemente
bien. La comida es medicinay placer. Una vez seas consciente de que todo lo que
introduces en el cuerpo formara o condicionara algin aspecto de tu vida, la comida
se convertird en tu gran aliado para sentirte fuerte, inteligente, exitoso, sexy, sensual
o espiritual. La comida es la manera de manifestar la vida de tus suefios. Sé capaz de

transformar los pensamientos en cosas y los suefios en realidades.

Cuantas veces habré escuchado en una comida o cena «por qué pides esa
ensalada o pescado si haces mucho deporte y estés delgada, ihija, date un capricho!».
Te aseguro que he perdido la cuenta. Como si elegir salud fuese un sacrificio. Yo soy
feliz con mis elecciones y no las hago para estar delgada, las hago porque disfruto de
los platos que me pido cuando salgo a comer fuera. Disfruto de las recetas que me

hago en casa. Adoro hacerlas y,iméas ain comérmelas! Para mi.

La felicidad no es comer alimentos procesados llenos de azticares y
harinas refinadas. Para mi la felicidad es cuidarme cada dia.

Este es mas que un libro de recetas o de rutinas de entrenamiento. Es una filosofia
de vida, es una filosofia de nutricién y de amor propio. Va mas alla de utilizar la comida
como una herramienta para perder o ganar peso o para acabar con el acné. Se trata

de usar la comida como una herramienta para construir salud. Y empezaremos desde
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cero sabiendo que ninguna dieta o ninglin plan détox tienen en cuenta el bienestar.
Veremos la comida como un momento apetecible, en el que disfrutamos mezclando
sabores e ingredientes y no contando calorias. Huiremos de ello. Te guiaré en este
camino al cambio con todas aquellas cosas que han sido mis herramientas base en los
Ultimos afos y que forman parte de mis habitos y rutinas diarias.

Creo firmemente en el poder de las plantas, de las verduras y las frutas. Creo que
comer organico y alimentos ricos en nutrientes tienen un gran impacto en la salud y
en lavida. También creo que eres lo que haces la mayor parte de tu tiempo. Eres un
superbowl lleno de verduras, proteina y grasas saludables con un alifio cremoso, pero
también una copa de champén o una onza de chocolate negro. Creo que la comida
debe hacerte sentir sexy.

Quiere a tu cuerpo, acéptalo. La perfeccion es subjetiva, los defectos
también nos hacen Unicos e irrepetibles. Cuenta colores, no
carbohidratos o calorias.

Debes tomar decisiones que mejoraran tu calidad de vida, no solo la talla de tus
pantalones. Aunque eso también cambiaréa si te decides a dar este cambio, iconfia en
mil Y recuerda que el cuerpo humano esta hecho para estar en continuo movimiento,
asi que no lo limites. Mueve tu body. Ejercitalo para sentirte méas enérgico, mas tu.

Ha llegado el momento de cambiar la energia de tu cuerpo y de dejar de
adaptarte a la energia base que te viene de serie. Si has tomado la decisién de
hacer ese cambio, tienes la parte mas dificil del camino hecha. No olvides que eres
mucho mas fuerte de lo que realmente crees que eres. Todos lo somos, pero nos
subestimamos. Cualquier cosa que acelere tu corazon, te ilusione pero te asuste a la
vez, es exactamente lo que necesitas.
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