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			Dedicado a aquellos que estamos o hemos estado perdidos en algún momento.

			Ten paciencia, sigue adelante.

		

	
		
			Índice

			PRÓLOGO

			INTRODUCCIÓN

			CAPÍTULO 1
Nos gusta complicarlo todo

			CAPÍTULO 2
Mente científica

			CAPÍTULO 3
Pensamiento crítico

			CAPÍTULO 4
Básicos Vs. Detalles

			CAPÍTULO 5
Tu mente, tus límites

			CAPÍTULO 6
Asume tu responsabilidad

			CAPÍTULO 7
No esperes a saberlo todo

			CAPÍTULO 8
Atrévete a comer

			TIENES UN EMAIL

			LECTURAS RECOMENDADAS

			VIVE EL VIAJE

			AHORA TE TOCA A TI

			OTROS LIBROS DE ALBERTO ÁLVAREZ

			EPÍLOGO

			EXTRAS DEL LIBRO

			AGRADECIMIENTOS

			CRÉDITOS

		

	
		
			[image: ]

		

	
		

			[image: ]

			 

			«Tienes el análisis de sangre de un hombre de ochenta años que lleva sin moverse de su silla los últimos cuarenta. Pero ¿cuántos tienes tú, veinte?».

			Tenía veintiuno y esto es lo que me dijo un tío en bata al que acababa de conocer tras acabar en la cama del hospital al desmayarme de camino al trabajo. Hasta donde yo sabía mis análisis no estaban tan mal, quitando el pequeño detalle de que tenía el colesterol por las nubes, la glucosa en niveles de probador oficial de fábrica de golosinas y el hígado con tanta grasa que podríamos hacer un genial foie gras de pata negra.

			Siempre he pensado que era un chico «de huesos anchos y metabolismo lento». Me gustaba la comida y pasaba gran parte del día sentado, pero, aparte de eso, me consideraba bastante «sano». Aquella mañana fue un toque de atención para mí. Me sentía impotente y sin dirección alguna. ¿Qué debía hacer para solucionar aquello? ¿Tendría solución?

			Recuerdo perfectamente esa sensación. Tenía que hacer algo. Aceptar el diagnóstico que el médico me había dado y empezar a tomar pastillas era el camino fácil, pero ¿era lo que realmente quería?

			Cada mañana pasaba por un edificio enorme con un gimnasio en la azotea superchulo, así que decidí parar allí y simplemente preguntar. Al menos, eso contaría como ese «hacer algo» que me había prometido unos minutos antes y podría volver a mis hábitos de siempre y las pastillas del médico para solucionar mis problemas.

			Al entrar y contar lo que me pasaba, hablé de mis objetivos con un chico llamado Ben. Sin saberlo, lo que Ben me dijo en ese momento cambiaría la forma en la que veo el mundo desde entonces.

			«Me parece perfecto, Alberto. ¿Qué te parecen diez años como horizonte para conseguir esos objetivos?».

			El hacer que viera todo tan a largo plazo me transmitía paz, me hacía ver que todo llevaría tiempo y que si, simplemente, me dedicaba a trabajar un poco en mí a diario, podría llegar a donde quería llegar. Estaba dispuesto a tomar esas pastillas que mencionó el médico de por vida, así que… ¿por qué no invertir diez años en esto?

			Los meses siguientes fueron de auténtica dedicación a la causa. Cambié los 2x1 en pizzas nocturnas por 2x1 en sesiones de cardio y entrenamiento a primera hora de la mañana. Empecé a pedir ayuda y a investigar por mi cuenta sobre qué, cuánto y cuándo comer. Hice nuevos amigos en el gimnasio… ¡Hasta decidí cambiar mi carrera por una en el fitness!

			Unos meses más tarde, y con unos sesenta y cinco kilos menos, creía tenerlo todo controlado. Me tenía en buena estima por primera vez en mi vida, me veía fuerte y podía hacer cosas que jamás habría pensado posibles.

			¿El problema? Mentalmente era un desastre.

			Había exprimido tanto todo contra mí mismo durante esos meses de lucha que no sabía parar a oler las rosas por el camino. Sí, seguía teniendo claro que esto iba para largo, pero haber conseguido resultados tan rápidos me hacía sentir más ansioso de lo normal. Creía que si «apretaba» un poco más, podría de alguna manera reducir esos años a uno o dos, tan solo necesitaba más disciplina.

			No salía con amigos a cenar, no iba al cine, no comía absolutamente nada fuera de la lista de «alimentos permitidos». Lo aprendido sobre nutrición parecía no valerme de nada en ese momento. Quería hacerlo más y más duro, con la inocente idea de que así conseguiría mejores resultados y que otros simplemente tardaron más porque no eran tan disciplinados, o les faltaba motivación.

			¿Te suena de algo todo esto? Tal vez en algún momento de tu vida te has sentido un principiante en algo, has disfrutado de un poco de éxito tras una época de dedicación completa y luego has caído en el error de pensar que sabías más que nadie sobre ese tema. 

			Solo para, a toro pasado, darte cuenta de que no era para nada así.

			O quizás has empezado algo, tan solo para abandonarlo al poco tiempo tras ver lo complicado que parecía todo. ¿Por qué no existe un camino sencillo? Todo estaría mucho más a nuestro alcance y no reservado para algunos elegidos, ¿verdad?

			Escribo esto diez años después, con toneladas de experiencias bajo el brazo, miles de conversaciones que me han ayudado a probarme diferentes gafas con las que ver el mundo y decenas de estrías en mi piel como recuerdo de que cometer errores es parte del juego de la vida. Sigo sin tener mucha idea de nada, pero, gracias a las personas que me voy encontrando por el camino, mi perspectiva sobre el mundo va evolucionando y voy añadiendo herramientas a mi caja para afrontar los obstáculos que van saliendo.

			Lo que descubrirás en las próximas páginas son las etapas de un viaje de dos personas que se conocen de forma fortuita en el avión y deciden compartir el camino. Un viaje en el que desearía haber estado yo hace justamente diez años, cuando empezaba todo para mí, y que me habría ahorrado bastante sufrimiento y confusión.

			Escrito en modo conversación, el objetivo del libro es que viajes junto a ellos al mismo tiempo que, quizás, te sientas identificado en algún diálogo o recuerdes algún lugar mencionado porque hayas estado o quieras visitarlo.

			Aprender con historias ha transformado mi vida y este es mi intento de hacer algo parecido. Quién sabe, puede que la simple acción de parar en el gimnasio de vuelta a casa allá por 2010, sea la razón por la que tú estás hoy leyendo estas palabras.

			Alberto.
Florencia, 1 de junio de 2021
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			En un avión con destino Palermo viaja Massimo, un divulgador de «cómo vivir mejor» que transmite al mundo todo lo que va aprendiendo y experimentando, mostrando que la mayor parte de lo que nos preocupa suele ser más sencillo de lo que pensamos.

			A su lado está Lennox, un joven que se encuentra «un poco perdido» en su vida. Insatisfecho en distintos ámbitos de su día a día y cansado de no encontrar solución para ellos.

			Massimo suele viajar con frecuencia a Italia hasta el punto de llamarla su segunda casa. Lennox, sin embargo, está disfrutando de su primer viaje fuera de casa en mucho tiempo y nunca había visitado el país con forma de bota.

			Massimo teclea en su ordenador intentando aprovechar un poco esas horas de vuelo; Lennox no puede evitar echar un ojo y entablar conversación.

			Tras conectar e interesarse el uno por el otro, deciden tomar algo esa misma noche para continuar la conversación.
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			CAPÍTULO 1

			SICILIA. 
NOS GUSTA COMPLICARLO TODO
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			Tras despedirse en el aeropuerto se van cada uno a su alojamiento. Lennox tiene el tiempo suficiente para darse una ducha, hacer una compra rápida en un supermercado cercano y encontrar a su nuevo conocido en internet.

			Navega por su web y redes sociales. Con tan solo veinte minutos de lectura rápida le parece conocer completamente a Massimo. Y hay cosas que Lennox no comparte, en absoluto.

			En el taxi de camino, Lennox no despega los ojos de su teléfono. La verdad es que está disperso, no puede dejar de pensar en lo que Massimo divulga. Lennox lleva varios años frustrado con todo el tema de salud y sobre todo con la nutrición, ha intentado de todo pero el resultado es vivir angustiado y sin conseguir su objetivo. Así que la mera idea de «comer de todo y disfrutar de la comida consiguiendo tus objetivos» le resultaba completamente absurda.

			MASSIMO.— ¡Lennox! ¿Qué tal tu primera impresión de la ciudad?

			LENNOX.— Bien… tampoco he visto mucho.

			MASSIMO.— Pues ahora te voy a enseñar mis dos cosas favoritas de Sicilia; los sicilianos y su comida.

			LENNOX.— ¿En este sitio? Parece muy… ¿simple?

			MASSIMO.— Ja, ja, ja. Venga, vamos a entrar, cogemos lo que queramos para llevar y nos lo comemos en la plaza del tribunal que está aquí al lado, ¿te parece?

			MASSIMO.— Eso de ahí son arancini. Son unas bolas de arroz rellenas de carne u otras cosas, rebozadas y fritas. También hay brioche relleno de ragú, pescado frito, albóndigas de sardina… echa un vistazo, ¿qué te apetece?

			LENNOX.— La verdad es que nada. Solo agua.

			MASSIMO.— ¿Seguro?

			LENNOX.— Sí, antes he ido al supermercado y tengo lo necesario para mi cena, además, es demasiado pronto para mí.

			MASSIMO.— Como quieras. Puedes probar un poco de mi arancini.

			Arancini y agua en mano, Massimo y Lennox se acomodan en un banco al sol. Es octubre, y esos rayos al atardecer se agradecen.

			Lennox sigue dándole vueltas a la cabeza y su expresión es seria. No puede aguantar más, tiene que decirle que todo lo que divulga son tonterías, hay cosas que no sabe y que puede estar confundiendo a la gente con sus artículos.

			MASSIMO.— ¿Quieres probar?

			LENNOX.— No, gracias. Además, quería hablar contigo. ¿En serio crees que podemos comer de todo, disfrutar de la comida y estar sanos y delgados?

			MASSIMO.— Vaya, ¡qué directo! Veo que has leído un poco, gracias por ello. En cuanto a lo que dices… Sí, si nos paramos a conocer y aplicar unos sencillos principios básicos, sí.

			LENNOX.— ¿Sencillos principios básicos? No sé qué ves de sencillo en la nutrición. 

			MASSIMO.— Es sencillo, solo que nosotros nos emperramos en complicarlo. Aun así, que algo sea sencillo no significa que sea fácil.

			LENNOX.— A ver, es sencillo para la persona que come lo que sea y no engorda gracias a su genética y no tiene que preocuparse por nada. Pero para una persona como yo no, no lo es. 

			MASSIMO.— ¿Por qué para ti no lo es?

			LENNOX.— Pues porque tengo que hacer cinco comidas al día, controlar macronutrientes, revisar los ingredientes que me inflaman… Te aseguro que es complicado, ¡muy complicado!

			MASSIMO.— ¿Todo eso tienes que hacer cada día para comer?

			LENNOX.— Sí… 

			MASSIMO.— Suena a trabajo duro, siento que tengas que pasar por ello. ¿Te apetece comentarlo un poco más o simplemente querías decirme que no estabas de acuerdo con lo que escribo en mi blog?

			LENNOX.— No, no, claro que me apetece comentarlo. Seguramente pueda decirte algunas de las cosas que vivo y así puedas cambiar todas las ideas que tienes mal en tu contenido. ¿Has pensado en el daño que puedes hacer a alguien que piense que puede «comer de todo» y no sea así?

			MASSIMO.— Entiendo. Déjame preguntarte algo, ¿cómo crees que sería esto de comer si fuera sencillo? ¿Cómo comerías tú si no tuvieras que hacer todas esas cosas que comentas de forma obligada?

			LENNOX.— Hombre, pues me encantaría poder comer pan sin preocuparme, por ejemplo. También comería menos veces al día, hay veces que me levanto sin hambre, pero tengo que desayunar porque es la comida más importante del día. Estaría ralentizando mi metabolismo de no hacerlo, ¡y ya lo tengo suficientemente lento, créeme!

			MASSIMO.— Ya veo…

			LENNOX.— Es que no entiendo cómo puedes compartir todo lo que escribes cuando está clarísimo que es así, MASSIMO. Si fuera tan sencillo como tú lo describes, todo el mundo estaría delgado y sin problemas de salud.

			MASSIMO.— Que algo se pueda hacer no significa que estemos dispuestos a hacerlo. Que sea sencillo no lo hace fácil, pero tampoco ganamos nada por complicarlo todo innecesariamente. De todas formas, dices que comerías menos veces al día, que a veces te despiertas y no tienes hambre, ¿verdad?

			LENNOX.— Sí, ¿por?

			MASSIMO.— ¿Has probado alguna vez a hacerlo? ¿Has experimentado qué pasa cuando quizás te tomas un simple café, empiezas tu día y paras a comer cuando realmente tienes hambre?

			LENNOX.— Por supuesto, llevo años probando todo.

			MASSIMO.— Genial, ¿y qué ha pasado?

			LENNOX.— Se me ralentizó el metabolismo y gané peso, como te he dicho antes. Mi cuerpo funciona así, soy complejo, ¡somos complejos!

			MASSIMO.— Tengo curiosidad, ¿cómo has medido exactamente que tu metabolismo se hiciera más lento? ¿Y esa ganancia de peso que comentas?

			LENNOX.— Bueno, lo del metabolismo lo leí en un libro de un médico superconocido por su trabajo endocrino. Al ver que ganaba peso, leí el libro y vi claramente que lo que me estaba pasando era esto que te cuento del metabolismo lento.

			MASSIMO.— ¿Ganabas peso de forma constante? ¿O simplemente fue algunas veces cuando te pesabas y veías que tu peso cambiaba?

			LENNOX.— Depende, había días que ganaba mucho y otros que menos, pero los días de mucho era después de no desayunar, tal y como decía el libro del doctor. Otros días era por comer pan, de eso también habla en su libro con un montón de estudios científicos que lo respaldan.

			MASSIMO.— Me encantaría echarle un ojo al libro y esos estudios que comentas, aprender siempre mola. Pregunta rápida: ¿has desayunado, comido pan y otras cosas en algún momento de tu vida?

			LENNOX.— Claro, pero todo cambió cuando por fin leí la verdad sobre las hormonas, el metabolismo, los carbohidratos, etc.

			MASSIMO.— ¿Tenías algún problema para conseguir tus objetivos antes o es algo que no te habías planteado?

			LENNOX.— Bueno, nunca le había prestado mucha atención a mi salud hasta entonces. Simplemente vivía según lo establecido por la sociedad y ya está, tenía otras cosas en la cabeza. ¿Por qué lo dices?

			MASSIMO.— Es fácil caer en que lo complicado debe dar mejores resultados, es parte de nosotros. 

			LENNOX.— ¿Qué estás queriendo decir? ¿Que soy yo el que me estoy complicando? Sí, claro. Me encanta complicarme la vida…

			MASSIMO.— Más o menos, pero es algo que todos hacemos de una forma u otra. Antes de enfadarte, te dejo un ejemplo personal. Yo mismo nunca he tenido problemas con mi economía como tal, pero el otro día leyendo un libro de finanzas superfamoso casi acabo con una hipoteca, un plan de inversiones y otras cosas más que seguramente no necesito para nada. No digo que lo que contenga ese libro esté equivocado, sino que es muy sencillo adaptar lo que conocemos al mensaje que queremos dar. 

			LENNOX.— ¿Adaptar lo que conocemos al mensaje que queremos dar? No entiendo lo que quieres decir.

			MASSIMO.— Imagina que creo una imagen de marca sobre cómo comer únicamente carne es lo mejor que todos podemos hacer porque a mí me ha funcionado. Desde ahí, eso evoluciona y miles de personas van replicando el mensaje, haciendo que tenga más y más atención. Ahora puedo elegir usar la evidencia para apoyar mi mensaje y ya no será únicamente mi experiencia personal, ¿verdad?

			LENNOX.— Supongo que sí, pero la evidencia es evidencia, ¿cómo vas a poder usarla para apoyar algo que no dice?

			MASSIMO.— Podemos encontrar cosas en la evidencia que apoyen casi cualquier mensaje si las elegimos a dedillo. Y sí, eso incluye el mensaje que ves en mi blog y que tan raro te resulta.

			LENNOX.— Claro, pero es que al leer tus artículos se ve claramente que te falta parte de la información que yo sí conozco.

			MASSIMO.— ¿Y no se te ha pasado por la cabeza que puede que sí conozca esa información, la tenga en cuenta y simplemente decida que es relevante para otras cosas o en otro orden de prioridades?

			LENNOX.— Tío, es un libro que ha vendido millones de copias contra un blog que nadie conoce, está claro que te falta por aprender.

			MASSIMO.— Eso seguro. No tenemos ni idea de nada. Simplemente ten en cuenta que es mucho más fácil vender algo complejo y que te haga sentir único.

			LENNOX.— Ya bueno, es que todo es complejo. Yo por eso llevo años intentando todo y no termino de encontrar el secreto. Es normal, ¡el que algo quiere algo le cuesta!

			MASSIMO.— Y no crees que es porque es mucho más difícil hacer algo sencillo e intentar promover que deberíamos pensar el cómo hacerlo parte de nuestra vida. Según las preferencias, necesidades y objetivos que tengamos cada uno.

			LENNOX.— Entonces ¿por qué no hay más mensajes, libros y métodos de cómo hacerlo sencillo?

			MASSIMO.— Sí los hay, pero no llaman tanto la atención, y en general a las personas nos gusta que nos den todo hecho. Te voy a poner un ejemplo: Imagina que te quieres ir de viaje. Una aventura de tres semanas recorriendo Asia. Al preguntar en la agencia de viajes, te dan dos opciones.

			»Una es que te lo dan todo hecho. Hoteles, transporte, horarios, visitas, comidas, te dicen que va a ser una experiencia única diseñada especialmente para personas como tú que quieren explorar el continente… La otra, en cambio, te dan información sobre vuelos y demás, pero eres tú el que tienes que elegir las fechas, medios de transporte, alojamientos, libertad en visitas y comidas…

			»Una opción te lo da todo hecho y la otra, aunque puedas adaptarlo a tus necesidades y gustos, tendrías que hacerlo todo tú. ¡Ah, y esta segunda es más barata! ¿Qué escogerías?

			LENNOX.— Hombre, es que si te lo dan todo hecho… Yo no conozco nada de Asia, debería ponerme a investigar sobre los lugares, métodos de transporte, zonas seguras… Seguramente elegiría mal. En cambio, si elijo que me lo den todo preparado, voy a lo seguro y no tengo que pensar.

			MASSIMO.— ¡Exacto! ¿Y qué pasará la próxima vez que quieras ir a otro lugar desconocido del planeta? ¿Volverás a optar por la opción «todo hecho», o te atreverás a diseñarla tú esta vez?

			LENNOX.— Supongo que volvería a elegir la que me lo da todo hecho, seguiría teniendo el mismo problema y dudas que antes.

			MASSIMO.— Pues pasa lo mismo con un montón de ámbitos de la vida, entre otros, la nutrición.

			LENNOX.— No creo que sea tan simple como crees…

			MASSIMO.— Todo es una simplificación, Lennox. El mundo en el que vivimos puede ser complejo y aterrador. La verdadera pregunta aquí es: ¿Es esta simplificación útil o no?

			LENNOX.— Simplificaciones útiles e inútiles. Primera vez en mi vida que oigo eso, aunque visto así tiene algo de sentido. Si hago algo, quiero que sea útil.

			MASSIMO.— Claro, pero llegar a simplificaciones útiles requiere de experiencia y trabajo. Sin embargo, cualquiera puede simplificar algo de forma inútil y hacer que venda miles de millones de copias porque suena sexy. Menudo discurso te acabo de dar… Oye, ¿te gusta el café? 

			Podríamos quedar mañana a primera hora para disfrutar del solecito matutino. Así me enseñas un poco más de ese libro y hablamos de ciencia y otras cosas. ¿Qué te parece?

			LENNOX.— Me encanta el café, sobre todo solo y sin azúcar, para sacarle todos los nutrientes.

			MASSIMO.— Ja, ja, ja, genial. Nos vemos en el Palazzo Pretorio a las ocho, ¿te va bien?

			LENNOX.— Perfecto, ¡hasta mañana!

			Massimo se ve reflejado en muchas de las cosas que menciona Lennox. Él también había pasado una época compleja envolviendo su vida con dietas, métodos, libros y estudios.

			Sabe que no puede cambiar la forma de pensar de Lennox simplemente dialogando. Debe darse cuenta él mismo de que lo complejo no es necesariamente mejor. Y para eso las preguntas —y un buen café— son la mejor arma.
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			CAPÍTULO 2

			SICILIA. 
MENTE CIENTÍFICA
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			A la mañana siguiente es Lennox el que llega unos minutos antes de la hora acordada. Aprovecha para pasear por el casco histórico de la ciudad mientras espera a Massimo.

			Había podido meditar sobre la conversación de la noche anterior, y las dudas que le surgieron se convirtieron en certezas. Massimo no iba a poder convencerle de sus teorías. La ciencia es ciencia.

			MASSIMO.— ¡Buenos días, Lennox! ¿Has dormido bien?

			LENNOX.— Sí, bastante bien. Aunque he madrugado sin problema, tenía muchas ganas de desayunar y seguir discutiendo contigo. He traído todo lo que te comentaba ayer, con estudios científicos y todo.

			MASSIMO.— ¿Discutir? Ja, ja, ja. Fantástico. Pues para eso me gustaría antes tomarme un café. En esta calle estaremos tranquilos. Es peatonal y el café es muy bueno.

			La pareja decide sentarse en la terraza de la cafetería aprovechando la tranquilidad temprana. Lennox pide un café solo y Massimo un cappuccino y un cornetto al pistacchio. Hacía tiempo que Massimo no visitaba Sicilia y llevaba meses deseando volver a probar esa deliciosa crema de pistacho.

			MASSIMO.— Potrebbe portarmi un dolcificante?

			LENNOX.— ¿Qué has pedido?

			MASSIMO.— Edulcorante para el café.

			LENNOX.— ¡Ves! No te entiendo. Te vas a comer un croissant pero te tomas el café con edulcorante. ¡No tiene sentido! 

			MASSIMO.— ¿El qué no tiene sentido?

			LENNOX.— Si te vas a comer todo eso, que ya tiene azúcar, harinas refinadas y otras cosas, ¿qué más te da tomarte el café con azúcar?

			MASSIMO.— Habría varios motivos. Por ejemplo, puede que me guste más el sabor del edulcorante, o puede que sea porque las calorías del azúcar que añadiría a todos los cafés del día serían el equivalente al croissant entero…

			LENNOX.— Sí, bueno, pero es que encima te estás envenenando. Hay millones de estudios que aseguran que los edulcorantes son cancerígenos.

			MASSIMO.— ¿Millones?

			LENNOX.— Sí, ¿no has leído el que hicieron en ratas que demuestra que los edulcorantes son igual de adictivos que el azúcar y que además dañan a nuestra microbiota?

			MASSIMO.— Creo que no, pero me gusta que salga este tema, fue donde lo dejamos ayer. ¡Vamos a hablar de ciencia!

			LENNOX.— Vamos a ver. Está clarísimo que todo lo que no sea natural es malo, Massimo. Lo dice el libro que te digo, los estudios que referencia y hasta mi abuela si le preguntamos sobre lo que es comer sano, ¿no crees?

			MASSIMO.— A simple vista es fácil caer en esa conclusión. Las palabras «natural» y «ecológico» tienen mucho peso emocional. Podemos creer que un edulcorante «natural» como puede ser el azúcar, es mejor que el «artificial» por el mero hecho de que uno está creado por nosotros y el otro no.

			LENNOX.— Bueno, en este ejemplo ni siquiera el azúcar sería bueno, por muy natural que sea.

			MASSIMO.— Entiendo. ¿Y cuál sería una buena opción aquí según los datos que tienes?

			LENNOX.— El libro menciona la stevia como la mejor elección, es más natural.

			MASSIMO.— Pero si acabas de decir que el azúcar es natural pero también malo, ¿qué hace que la stevia no lo sea entonces? ¿Simplemente porque lo dice el autor?

			LENNOX.— Bueno, por eso y porque el autor tiene cientos de estudios como referencias en las que apoyarse. ¿Ves? Lo que te decía ayer. Simplemente te falta información, Massimo.

			MASSIMO.— Puede ser. ¿Te gustaría que viéramos algunos de esos estudios un poco más al detalle?

			LENNOX.— Sí, aunque no hace falta ver mucho. Los estudios son los estudios, no hay nada que puedas hacer para cambiarlos. Y los estudios dicen que los edulcorantes artificiales y el azúcar son malos. La stevia es la única alternativa, o el azúcar de coco… ¡Ah! Y la miel, siempre que sea ecológica, claro. Aunque lo mejor sería adaptar tu paladar a no tomar nada, es lo más sano.

			MASSIMO.— Venga, vamos a ver esos estudios y hablamos de cómo interpretar la evidencia de forma sencilla. Así podemos tener más herramientas a la hora de ver lo que realmente han encontrado el grupo de investigadores sobre cualquier tema, ¿te parece?

			LENNOX.— Perfecto, voy un momento al baño y vuelvo.

			En la pausa para el baño, Massimo abre Google Scholar y otras herramientas para buscar los enlaces que Lennox le había compartido y que aparecían en el libro como referencias. 

			LENNOX.— ¿Has mirado ya los estudios?

			MASSIMO.— Te estaba esperando, tengo abiertas algunas de las herramientas que suelo usar para acceder al contenido. Es importante saber cómo se ha diseñado y desarrollado el estudio, no solo la conclusión del mismo.

			LENNOX.— Claro, tiene sentido. Aunque si ya están en libros como el que te digo y todo el mundo habla de ellos, supongo que ya estarán revisados, ¿no crees?

			MASSIMO.— ¡Eso espero! Pero debemos tener en cuenta que por mucho que alguien lo use como referencias para un libro o artículo, sigue siendo trabajo de humanos interpretado por humanos. Venga, echemos un ojo a uno.

			LENNOX.— ¿Y qué quiere decir eso?

			MASSIMO.— Que es complicado ser totalmente objetivos. Vamos a verlos y te lo explico en práctica.

			Si nos quedamos únicamente con el titular es fácil sacar conclusiones precipitadas. Especialmente si llegamos aquí a través de un libro que nos confirma lo que dice dicho titular.

			[image: ]

			LENNOX.— Lo sabía, estás diciendo que el libro es malo porque tú no tenías ni idea del tema.

			MASSIMO.— Para nada. No puedo decirte si el libro es bueno o malo, empezando porque aún no lo he leído y solo tengo tu versión del mismo. Centrémonos en el estudio si te parece, creo que es un ejercicio interesante.

			LENNOX.— Vale, cuéntame.

			MASSIMO.— En el estudio que vemos, el titular es «Los edulcorantes artificiales causan intolerancia a la glucosa al alterar la microbiota», ¿verdad?

			LENNOX.— Sí, está clarísimo. Los edulcorantes son malos porque dañan la microbiota y hacen que tengas un peor manejo de la glucosa.

			MASSIMO.— Si nos quedamos con el titular sí, podría parecer eso. Pero, fíjate en esta parte. «Eran Elinav y sus colegas muestran que el consumo de edulcorantes artificiales influye de forma directa en la tolerancia a la glucosa y obesidad en ratones».

			LENNOX.— Claro, descubrieron eso en el estudio y por eso los edulcorantes son malos.

			MASSIMO.— No tan rápido. A simple vista tenemos una cosa clara, el estudio está hecho en ratones, no en humanos. Con esto en mente, en vez de descartar la información por no aplicar a humanos, lo que deberíamos hacer es seguir indagando y ver cómo fue dirigido el estudio para ver si tiene sentido seguir investigando.

			LENNOX.— Vale, tiene sentido.

			MASSIMO.— Si echamos un vistazo a la parte de la metodología, vemos que los ratones fueron expuestos a cantidades de edulcorantes bastante grandes. Al intentar extrapolar esto a humanos, sería el equivalente a bebernos una piscina de líquido edulcorado al día.

			LENNOX.— ¿Cómo va a ser tanto? No tendría sentido hacer un estudio como ese.

			MASSIMO.— El tema de la ciencia es delicado, hay muchos factores implicados y no podemos diseñar y conducir el «estudio perfecto», ojalá. Tenemos que empezar por algo y seguir investigando para añadir conocimiento a lo que ya sabemos. Muchas veces eso requiere de estudios in vitro, con animales… Algo que no necesariamente luego se reproduce igual en humanos.

			LENNOX.— Entiendo, pero mira este otro. ¡Este sí que pone «en humanos» en el título!

			MASSIMO.— Genial, vamos a echarle un vistazo a este con las mismas gafas. Veremos cómo se ha diseñado y llevado a cabo para ver qué aplicación tiene a lo que estamos intentando resolver. ¿Qué estamos intentando resolver?

			LENNOX.— Ehhh… ¿Que los edulcorantes son malos?

			MASSIMO.— Exacto, estamos buscando una respuesta a la pregunta: ¿Son los edulcorantes malos para los humanos? En este concretamente, el titular también parece dejar claro que el consumo de edulcorantes en humanos se asocia con más comida procesada. Esto podría interpretarse como que, al tomar más edulcorantes, los humanos tendemos a montarnos una fiesta de donuts, patatas fritas y otras delicias procesadas, ¿verdad?

			LENNOX.— Sí, eso es lo que dice el chico del libro que te indico. Los edulcorantes hacen que comamos peor.

			MASSIMO.— Venga, vamos a hacer lo mismo que con el anterior. El titular dice eso, a ver qué nos cuenta la metodología. Parece ser un estudio realizado en un montón de gente durante muchos años, lo cual podría incluso añadir peso al titular del estudio si no se lee al completo.

			LENNOX.— Eso es bueno, ¿no?

			MASSIMO.— Ja, ja, ja, no exactamente. Quiero que te fijes en esto, ¿ves cómo se tomaba la información de los participantes y cómo se controlaban las variables? Durante once años, casi tres mil quinientas personas fueron preguntadas por correo postal cada seis meses sobre lo que habían comido y bebido diariamente. Después, con esos datos, los investigadores intentaron buscar la relación con los edulcorantes artificiales y su peso, salud…

			LENNOX.— Sí, ya veo.

			MASSIMO.— ¿Dónde crees que puede haber alguna laguna en esos datos?

			LENNOX.— En ningún sitio.

			MASSIMO.— Dime, ¿recuerdas lo que cenaste la noche anterior de nuestro vuelo a Palermo?

			LENNOX.— Mmm, sí. Una ensalada de atún, agua y una pieza de fruta.

			MASSIMO.— Genial. ¿Sabrías decirme cantidades? ¿Atún en aceite o en agua? ¿Algún condimento más en la ensalada?

			LENNOX.— A ver… el atún es el que compro siempre, en aceite de oliva. Y sí, le pongo semillas, aceite virgen extra, tomate y otras cosas a la ensalada, según la verdura que tenga.

			MASSIMO.— A eso me refiero exactamente. Si estuviera rellenando tu cuestionario para la toma de datos, simplemente habría escrito en tu cena de esa noche «ensalada de atún y fruta», ¡pero había mucho más que eso!

			LENNOX.— Vale, ya entiendo lo que quieres decir.

			MASSIMO.— Ahora imagina esto, pero en una población norteamericana que se alimenta principalmente de comidas envasadas y preparadas, y con la variable de si tomaban o no edulcorantes artificiales y cuánto de ellos tomaban.

			LENNOX.— Bueno, visto así… Pero entonces ¿por qué lo pone el autor del libro como referencia?

			MASSIMO.— No estoy en su cabeza, pero seguramente tendrá varias razones. Es importante tener en cuenta algo que me encanta de Sócrates: «Nadie actúa mal deliberadamente».

			LENNOX.— ¿Estás diciendo que el autor puede elegir las referencias?

			MASSIMO.— Por supuesto, no tienes por qué conocer toda la evidencia para compartir un mensaje. Estoy seguro de que yo comparto cosas a las que le faltan piezas de información de otros lados.

			LENNOX.— Entiendo, ¿entonces?

			MASSIMO.— Entonces es posible que el autor no tuviera constancia de otros estudios similares, no haya leído al completo los que refiere y otra centena de variables que no podemos conocer. Lo que sí debemos tener en cuenta, es que una metodología pobre no significa que tengamos que descartar el estudio, en absoluto.

			LENNOX.— ¿Entonces me dices que sí vale? ¿Quieres aclararte?

			MASSIMO.— Ja, ja, ja. Esto de la ciencia rara vez es sí o no, Lennox. ¡Simplemente son más datos que añadir a la piscina de conocimiento que ya tenemos sobre el tema!

			LENNOX.— Pero si los datos no son precisos…

			MASSIMO.— No debemos descartarlo, simplemente lo tenemos en cuenta y seguimos investigando. Pero de ahí a coger el titular y convertirlo en una ley…

			LENNOX.— Hombre, tampoco dice que sea una ley. Simplemente dice que los edulcorantes son malos y pone las referencias que lo confirman.

			MASSIMO.— ¿No crees que acabamos de ver que no se confirma ni demuestra nada con un estudio?

			LENNOX.— Ya. Entonces ¿me estás diciendo que los edulcorantes son buenos?

			MASSIMO.— Tampoco. No tenemos datos que nos digan qué es uno u otro. Para resolver el problema tendríamos que coger estos datos, pararnos un momento, corroborar con otros datos sobre el tema y pensar por nosotros mismos.

			»¿Quién está tomando edulcorantes? ¿Por qué lo hace? ¿En qué condiciones lo hace? ¿Qué más hace en su nutrición diaria? ¿Cómo es su estilo de vida? Estas son algunas de las preguntas que deberíamos hacernos una vez leídos estos estudios para ver hasta dónde aplica lo que los datos nos dicen. ¿Tiene sentido?

			LENNOX.— Mmm, sí, creo que sí. Pero vamos, esto no tiene nada de simple, como decías tú que era la nutrición.

			MASSIMO.— Bueno, una vez comprendemos ciertos principios básicos todo se simplifica un poco más. Pero está claro que «sencillo» no es sinónimo de «fácil», como te comentaba ayer. Por cierto, ¿qué planes tienes para el viaje?

			LENNOX.— Espera, que miro mi itinerario. Tengo pocos días y muchas cosas que ver, así que lo tengo todo muy organizado. Salgo esta noche en un tren nocturno rumbo a Nápoles, pasaré dos noches allí, iré a visitar Pompeya. Al día siguiente me marcho a Roma, todo el mundo dice que hay que coger el tour del coliseo, pero aún no tengo reserva, también dormiré dos noches allí. Desde Roma cogeré el tren rápido a Florencia, también tengo que reservar cita para ver el David por cierto, y desde allí termino mi viaje en Milán, subiré al Duomo y vuelta a casa, el lunes ya trabajo.

			MASSIMO.— Menuda ruta tienes planificada, ¿quieres ver todo eso en tan pocos días? ¡Vas a tener que volver a Italia varias veces!

			LENNOX.— Sí, aunque una vez visto ya no me quedará mucho por ver, ¿no?

			MASSIMO.— Ja, ja, ja, puede ser. Ahí sí que entramos en terreno mucho más subjetivo que la ciencia. Oye, hace años que no paso por Nápoles y tengo un par de mis sitios favoritos para comer allí, ¿te gustaría que me uniera a tu ruta?

			LENNOX.— Bueno, ¿por qué no? Así podemos seguir discutiendo cosas sobre nutrición. 

			MASSIMO.— Discutir, pero de manera constructiva.

			LENNOX.— Sí, ya, pero continúo dándole vueltas y no me cuadran muchas de las cosas que afirmas, por mucho que tenga sentido lo que dices de interpretar la evidencia. Por cierto, ¿tú viajas para comer o qué? En cada sitio hablas de tomar algo aquí, comer esto allá…

			MASSIMO.— ¡Buena forma de describirme! Te lo robo: «Hola, soy Massimo y viajo para comer». ¿A qué hora sale el tren esta noche?

			LENNOX.— A las 20:55.

			MASSIMO.— ¿El tren nocturno que llega a las 7:30 a Nápoles?

			LENNOX.— Sí, ese mismo. Leí que es una aventura, montan el tren en un ferry y todo.

			MASSIMO.— ¡Es uno de mis favoritos! Cuando lo coges en sentido inverso, volviendo de Nápoles, puedes ver el amanecer desde el barco mientras cruzas a Sicilia. Voy a buscar billete y te digo. ¿Nos vemos esta tarde entonces?

			LENNOX.— Perfecto, voy a ponerme en marcha que tengo un itinerario que cumplir.

			Tras pasar el día cada uno haciendo sus cosas, Lennox y Massimo se encuentran en la estación de Palermo, listos para subirse al Intercity Notte 1958 con destino Nápoles. A Lennox le sorprende que Massimo adapte sus planes para ir con él, pero en el fondo lo agradece, no es fácil viajar solo y más si es tu primera vez en un sitio.

			MASSIMO.— ¡Lennox! ¿Cómo ha ido el día?

			LENNOX.— He estado en el Etna, ha sido un viaje largo de autobús, pero había que verlo. Un parque natural sin más, la verdad es que me esperaba otra cosa.

			MASSIMO.— El Etna está chulo, pero mola más cuando sales desde Catania en coche y te lo tomas con tranquilidad. No lo descartes de tus sitios a los que volver en Italia.

			LENNOX.— Ya bueno, yo cumplo el itinerario y listo, tampoco tengo mucho tiempo para improvisar. Hablando de esto, ¿eso es todo el equipaje que llevas?

			MASSIMO.— Sí, lo mismo que traía en el avión. Me gusta viajar ligero.

			LENNOX.— Pero, ¿no necesitas más cosas? Pensaba que vivías aquí en Palermo y por eso llevabas tan pocas cosas en el avión de camino a Italia.

			MASSIMO.— Bueno, vivo un poco aquí y allá. Antes solía viajar con maletas llenas de «por si acasos», hasta que me di cuenta de que nunca usaba todas esas cosas y solo me estaba complicando la existencia. Imagina: facturación de maletas, pagar por más peso, cargar con ellas de un lado a otro…

			LENNOX.— Ya, ya, si no tengo que imaginármelo. Yo he facturado este maletón y pagado por ello.

			MASSIMO.— Bueno, ¡pero así vas superequipado! ¿Te parece que vayamos entrando? Hay un supermercado junto al andén 14 para que podamos comprar algunas cosas para cenar en el tren y tener para el camino.

			LENNOX.— Vamos, yo cogeré algo de fruta.
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			CAPÍTULO 3
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			Diez horas y media de tren después, Massimo y Lennox llegan a Nápoles a las siete y media de la mañana.

			MASSIMO.— Benvenuto a Napoli! 

			LENNOX.— Esta ciudad es mucho más caótica de lo que imaginaba…

			MASSIMO.— Esa es su magia. Y la pizza. La pizza también es parte de su magia. ¿Dejamos todo esto en el apartamento y salimos a explorar y comer algo? ¿Dónde tienes tú el alojamiento?

			LENNOX.— Un sitio por aquí…

			MASSIMO.— Genial. ¿Te parece si nos encontramos en un par de horas cerca de Via Toledo? Tengo un sitio que enseñarte.

			LENNOX.— Hecho. Luego nos vemos. 

			Tras encontrarse, Massimo y Lennox caminan por Via Toledo, uno de los lugares más importantes de la vida cultural y comercial de Nápoles desde el siglo xvi. Iglesias, palacios y pequeñas calles llenas de ropa tendida con niños jugando les envuelven conforme se acercan al lugar objetivo de Massimo: Pizza a Portafoglio.

			MASSIMO.— Iba a preguntarte si quieres una, pero tras la conversación del otro día imagino tu respuesta…

			LENNOX.— No, no. No quiero. Pero gracias.

			MASSIMO.— La preparan para llevar, así que podemos caminar hasta la Piazza del Plebiscito. Te va a encantar.

			Lennox se sorprende del snack para llevar de Massimo. ¡Una pizza entera doblada!

			LENNOX.— Si ahora te comes eso, imagino que no vas a querer nada más a la hora de comer.

			MASSIMO.— Bueno… comeré cuando tenga hambre. ¿Tú no comes cuando tienes hambre? Por ejemplo, ahora has dicho que no querías pizza, ¿es porque no tienes hambre?

			LENNOX.— Claro que tengo hambre, pero todavía no es mi hora de comer. Y… ¿pizza?

			MASSIMO.— Vamos por partes. ¿Qué le pasa a la pizza para que la odies tanto?

			LENNOX.— No la odio, ¡me encanta! Pero seguro que está hecha con harinas refinadas. Además, estoy intentando perder algo de peso y todo el mundo sabe que los carbohidratos engordan.

			MASSIMO.— ¿Por qué piensas que los carbohidratos engordan y que las harinas refinadas son un problema?

			LENNOX.— No te voy a poner ejemplos del libro porque sacarás el tema de la ciencia y cómo la interpretamos. Pero ¿qué me dices de una historia real de un amigo que perdió diez kilos al dejar de comer carbohidratos?

			MASSIMO.— Es común verlo, la verdad. Antes de comentarlo, ¿me dirías qué son para ti los carbohidratos?

			LENNOX.— Ya sabes, pizza, pasta, pan, dulces… lo típico.

			MASSIMO.— ¿Recuerdas el tema de la ensalada de atún que hablamos? En este caso nos pasa algo parecido. La pizza tiene harina, por supuesto, pero también aceite, sal, queso y otros ingredientes. Lo mismo pasa con la pasta, los dulces y esas cosas que comentas.

			LENNOX.— Sí claro, ¿y?

			MASSIMO.— Eso hace que ya no sean «los carbohidratos» como tal, ¿no crees? Estamos hablando de comidas que aportan carbohidratos, pero también grasa y proteína. Y, en según qué cosas, incluso más grasa que otra cosa.

			LENNOX.— ¿Entonces el problema ahora es la grasa? Massimo, eso se decía en los años ochenta, ya lo he leído y es nutrición anticuada.

			MASSIMO.— No digo que la grasa sea el problema. Estamos hablando de que lo que muchas veces vemos como carbohidratos no son tales. Son comidas deliciosas con una mezcla de nutrientes y texturas que las hacen muy fáciles de comer en exceso, ¿verdad?

			LENNOX.— Sí, si fáciles de comer son, ahí estamos de acuerdo. Si me pones un paquete de galletas delante en un momento de debilidad, no hay quien me pare.

			MASSIMO.— ¿Te puedo preguntar qué es un momento de debilidad para ti?

			LENNOX.— No sé, me suele pasar a veces, cuando llevo mucho tiempo restringiendo cosas que me gustan pero que sé que son malas para mí.

			MASSIMO.— Entiendo. Pasé por algo parecido hace muchos años, pero hablemos de tu amigo y esos kilos perdidos. ¿Cómo fue? ¿Me lo cuentas?

			LENNOX.— ¡Claro! Fue una pasada y ahora es lo que estoy intentando yo. Mi amigo Francis siempre ha tenido problemas de peso y nunca había encontrado nada que le funcionara. De repente me habló de algo llamado «La solución paleolítica» y me contó que llevaba diez kilos perdidos en un par de semanas.

			MASSIMO.— ¡Qué bueno! Conozco el libro y el método.

			LENNOX.— ¿Método? Es una verdad como un piano de grande, tenemos que comer más como lo hacían nuestros ancestros y eso incluye eliminar casi todos los carbohidratos.

			MASSIMO.— ¿Es eso lo que hizo Francis?

			LENNOX.— Sí, dejó de comer carbohidratos y empezó a ver cómo por fin ese problema de peso se resolvía.

			MASSIMO.— Eso es genial, pero ¿son los carbohidratos únicamente lo que eliminó? ¿No hizo ningún cambio más?

			LENNOX.— Bueno, según lo que hemos comentado antes claro, al dejar de comer pizza y eso supongo que también dejó de comer grasa y otras cosas.

			MASSIMO.— Entiendo. ¿No crees que Francis también empezó a comer y a hacer otras cosas que no había hecho antes? ¿Ejercicio? ¿Comer más fruta y verdura? ¿Más proteína quizás?

			LENNOX.— ¡Hombre claro! En tres meses era un tío totalmente distinto. Cuando quedábamos, en vez de cerveza bebía agua y nos contaba las recetas y cosas que iba descubriendo. Hasta creo que conoció a una chica en CrossFit y todo…

			MASSIMO.— Esto es genial, recapitulemos. Francis vivía de forma sedentaria y se alimentaba a base de pizza, patatas fritas y cerveza. De repente leyó algo que le hizo clic y decidió probarlo, con la suerte de que le gustó y lo hizo durante más tiempo de lo que había conseguido hacer cualquier otra cosa antes. ¿Voy bien?

			LENNOX.— Sí, supongo que sí.

			MASSIMO.— Entonces, cambió sus pizzas y otras cosas por comidas más estructuradas con verduras y proteína. También por lo que dices se apuntó a CrossFit e hizo amigos allí, lo que pudo hacer que también mantuviera eso durante más tiempo de lo que ha podido hacer cualquier ejercicio antes en su vida, ¿no crees?

			LENNOX.— Visto así…

			MASSIMO.— ¿Y es entonces el eliminar los carbohidratos lo que ha conseguido que tu amigo perdiera peso y fuera una persona diferente en unos meses?

			LENNOX.— Bueno, es parte de la ecuación. Dejó de comer pizza y todo eso y empezó a cambiar. Está claro que las harinas refinadas y otras cosas eran las que le hacían comer más, le ralentizaban el metabolismo e invitaban a no moverse nada.

			MASSIMO.— Piénsalo, Lennox. Si estuviéramos analizando un estudio sobre Francis, ¿no crees que el titular sería lo que tú comentas de los carbohidratos, pero la metodología sería muy distinta?

			LENNOX.— …

			MASSIMO.— Francis está consiguiendo sus objetivos porque ha encontrado algo que puede mantener en el tiempo. Algo que le gusta, le hace comer menos calorías de las que necesita mientras está saciado, y encima le ayuda a conectar con gente nueva y descubrir hobbies.

			LENNOX.— ¡Ja! Sabía que sacarías el tema de las calorías. Menudo mito. Son las hormonas, mi amigo ha perdido peso porque el comer y moverse así ha modificado sus hormonas. Ya no tiene todos esos tóxicos que antes sí tenía en su entorno. 

			MASSIMO.— Tienes razón. Tu amigo Francis ha modificado sus hormonas. Ahora tiene menos hambre, más masa muscular y menos grasa corporal, pero no es por las razones que crees. Vamos a la plaza y seguimos comentando la jugada si quieres, creo que te gustará.

			LENNOX.— Vale, espera que voy a comprar un poco de agua y fruta, me toca comer.

			Lennox y Massimo bajan de nuevo por Via Toledo hasta llegar a una plaza inmensa rodeada de un gran palacio, una iglesia cuyo techo recuerda a otro edificio muy conocido y un olor a mar que impacta en Lennox de inmediato.

			MASSIMO.— Echa un vistazo a tu alrededor, ¿no te parece fascinante el poder estar caminando por aquí tranquilamente?

			LENNOX.— La verdad es que impresiona, sí. ¿Cómo decías que se llamaba esta plaza?

			MASSIMO.— Piazza del Plebiscito. ¿Te recuerda a algún otro edificio esa basílica del fondo?

			LENNOX.— ¡Se parece al Panteón de Roma!

			MASSIMO.— Exacto, es de mis plazas favoritas de Italia. Pero no solo porque tenga una basílica similar al Panteón, sino por la historia que cuenta. ¿Qué crees que había justo donde estamos pisando ahora mismo hasta el año 1996?

			LENNOX.— Mmm, ni idea, la verdad.
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			MASSIMO.— Un aparcamiento. Un maldito parking que desfiguró la plaza y toda esta zona de la ciudad entre 1963 y 1996. Con todo lo que habíamos vivido y sabíamos de estos edificios, decidimos por alguna razón rodearlos de coches y autobuses todos esos años.

			LENNOX.— No me imagino un parking aquí, la verdad.

			MASSIMO.— Es una muestra de lo subjetivos que somos y lo rápido que los humanos podemos cambiar de opinión aun teniendo datos tangibles sobre algo.

			LENNOX.— Sí bueno, pero es una decisión sobre algo urbano, cambia constantemente con las necesidades de la ciudad.

			MASSIMO.— Exacto. ¿Y no crees que en nuestro día a día ocurre lo mismo?

			LENNOX.— Supongo. Pero ¿qué tenemos que ver nosotros con una plaza y un parking?

			MASSIMO.— ¡Todo! Piénsalo. Cada día tomamos decisiones y solucionamos microproblemas, todo según la información que tenemos en nuestra mano. Decidimos si la creemos o no y actuamos.

			LENNOX.— No veo por donde vas…

			MASSIMO.— Un ejemplo fácil. Ese email de un príncipe africano que te dice que te va dar su millonaria herencia a cambio de que le envíes cien euros. ¿Qué haces?

			LENNOX.— Lo borro.

			MASSIMO.— ¿Por qué? 

			LENNOX.— Porque es una estafa.

			MASSIMO.— ¿Cómo lo sabes? A lo mejor estás perdiendo la oportunidad de tu vida.

			LENNOX.— Vamos a ver, nadie regala dinero y menos por internet. Está claro que es una estafa y además la policía lleva previniendo sobre ello mucho tiempo.

			MASSIMO.— Exacto. Estás basándote en una información que ya tienes y de la que te fías para tomar tu decisión. Tardas dos segundos en tomarla.

			LENNOX.— Claro.

			MASSIMO.— A lo que quiero llegar es a que estamos acostumbrados a tomar decisiones rápidas casi sin pensar en las consecuencias. Estamos tan saturados de microdecisiones que a veces, por pereza, nos quedamos con los datos que confirman lo que ya pensamos.

			LENNOX.— ¿Por pereza?

			MASSIMO.— Sí. Y lo que es peor, tomamos decisiones que cambian por completo nuestra vida sin meditarlas más de un minuto. En vez de pararnos a pensar en cómo esa información nos afecta a nosotros en particular. La tomamos y ya está.

			LENNOX.— Sí, si eso lo entiendo. Pero mira el ejemplo de la pizza y las harinas. Si la ciencia dice que son así, es que son así y punto, ¿no crees?

			MASSIMO.— Pero no siempre aplica a toda las personas, o siquiera a alguna persona en cuestión, ¿recuerdas? Es lo que hablamos de los estudios.

			LENNOX.— Sí, eso me ha quedado claro. Nada demuestra nada, ¿no?

			MASSIMO.— Exacto. Rara vez hay una respuesta cien por cien correcta, Lennox. Pero siempre podemos acumular datos, conocer experiencias y hacernos mejores preguntas. A partir de ahí, podemos encontrar resultados tan fantásticos como los de tu amigo Francis. El haber pasado de vivir una vida sedentaria y repleta de pizza y cerveza, a transformar sus hábitos, comer mejor y conocer gente que le hace mejor es una pasada.

			LENNOX.— La verdad es que sí, es toda una inspiración para mí. Por eso quiero probar la solución paleolítica.

			Si le ha funcionado a él y a otros miles de personas por el mundo, ¿por qué a mí no?

			MASSIMO.— Por supuesto, si quieres que funcione, funcionará. Pero déjame preguntarte algo, ¿tú ves a Francis sin comer pizza para el resto de su vida?

			LENNOX.— Bueno, ahora sí. Ya ha conseguido lo que quería y es feliz. ¿Cómo va a tirar todo eso por comer pizza?

			MASSIMO.— No tiene por qué tirarlo, pero sí debe darse cuenta de que puede comerla y seguir teniendo resultados. 

			LENNOX.— ¿Cómo?

			MASSIMO.— Haciéndose preguntas incómodas y descubriendo poco a poco soluciones a esas preguntas. Francis deberá, en algún momento, preguntarse cómo actuar ante un evento social, qué tipo de vida quiere llevar cuando no pueda dedicar horas y horas únicamente a entrenar y otra decena de preguntas más que vienen de la mano de vivir en la era en la que vivimos.

			LENNOX.— Pues cuando se haga esas preguntas y vea que si cambia algo engordará otra vez ya verás que chasco se lleva.

			MASSIMO.— ¿Realmente crees que si cambia algo todo se irá al garete? ¿Qué crees que pasaría si Francis decide comerse unas porciones de pizza con sus amigos los sábados, mientras mantiene todo lo demás que hacía hasta ahora?

			LENNOX.— Mmm, no sé. Según lo que he leído, al ser harinas refinadas…

			MASSIMO.— Coge lo que has leído y tenlo en cuenta, por supuesto. Pero para un momento y añade también lo que hemos hablado de preferencia personal, el hacer algo a largo plazo… ¿Crees realmente que esas porciones de pizza tendrán un gran impacto en los resultados de tu amigo?

			LENNOX.— Es difícil de saber, Massimo. Si dejó la pizza y le ha ido tan bien…

			MASSIMO.— Hemos visto que no solo dejó la pizza, ¿verdad?

			LENNOX.— Sí, sí. Bueno eso, dejó la pizza y otras cosas… ¿Por qué no crees que al volver a comerla todo volverá a ser como era? Al fin y al cabo es lo que hace esa adicción a los carbohidratos que todos tenemos.

			MASSIMO.— Usamos «adicción» muy a la ligera últimamente, ¿no crees?

			LENNOX.— Si no es una adicción, ¿qué es?

			MASSIMO.— A mí me gusta verlo como un efecto secundario de los hábitos que alguien tiene actualmente, la verdad. Nos da herramientas con las que trabajar, no obstáculos aparentemente insuperables.

			LENNOX.— Mmm.

			MASSIMO.— Si yo llevo años comiendo con pan, sin medir la cantidad del mismo y de forma totalmente inconsciente, es muy probable que cuando se me presente cualquier tipo de información que diga que «el pan es adictivo», yo me sienta más identificado con eso que con cualquier otra cosa.

			LENNOX.— Ya, pero ¿y si esa información confirma que el pan sí es adictivo?

			MASSIMO.— Sabiendo lo que sabemos, ¿crees que lo confirma? Una adicción es una dependencia a alguna sustancia o actividad nociva para la salud, ¿crees que alguno de esos estudios confirmará que el pan es cien por cien nocivo para la salud y crea gente dependiente?

			LENNOX.— …

			MASSIMO.— ¿No crees que es mucho más probable que la persona simplemente esté acostumbrada a comer pan de forma inconsciente y a hacer otras cosas relacionadas con ello?

			LENNOX.— Sí, supongo.

			MASSIMO.— Sin embargo, el día que no hay pan disponible por lo que sea, ¿los ves gritando por las esquinas a la gente para robarle las barras?

			LENNOX.— Ja, ja, ja, claro que no.

			MASSIMO.— Pues eso. Usemos la palabra adicción para las cosas que sí lo sean, no para algo que pueda tener propiedades parecidas, pero que tiene un entresijo de factores detrás que van mucho más allá.

			LENNOX.— Lo investigaré. Pero tienes razón con el uso de la palabra, imagino que no será fácil para gente adicta de verdad a sustancias y otras cosas. Pero no me has respondido al tema de Francis, si el vuelve a comer pizza, ¿cómo sabemos que no volverá a sus hábitos, cuerpo y salud de antes?

			MASSIMO.— Imagina lo siguiente. ¿Ves el mar que se ve al fondo de ese callejón? 

			LENNOX.— Sí.

			MASSIMO.— Ahora imagina que bajamos con un bote de colorante rojo y echamos unas gotas al agua, ¿crees que haremos que todo el mar Mediterráneo se ponga rojo de repente?

			LENNOX.— Qué tontería, ¡pues claro que no!

			MASSIMO.— Exacto. Algo parecido pasa con nuestra nutrición. Lo que hacemos la mayor parte del tiempo importa mucho más que lo que hacemos de vez en cuando. Tu amigo Francis antes tenía el hábito de comer pizza y beber cerveza la mayor parte del tiempo. Ahora tiene el hábito de entrenar, comer de forma nutritiva y relacionarse la mayor parte del tiempo. Esa pizza sería una gota en un océano, literalmente.

			LENNOX.— Visto así tiene bastante sentido. Pero entonces ¿por qué todo el tema de los estudios, la ciencia y eso?

			MASSIMO.— Bueno, tenemos que seguir investigando para ver qué podemos mejorar aquí y allá. Ver que estamos tomando decisiones correctas y otras muchas cosas más.

			LENNOX.— Entonces ¿nunca llegaremos a una respuesta definitiva?

			MASSIMO.— Ese es justo el principal problema. Intentamos buscar respuestas rápidas cuando deberíamos estar buscando más preguntas desde las que seguir investigando. Esto nos lleva a sacar conclusiones y tomar decisiones de forma precipitada.

			LENNOX.— ¿Te refieres a los artículos sensacionalistas que me enseñaste en el tren?

			MASSIMO.— Exacto. A eso y otras cosas.

			LENNOX.— Ya, pero no me digas que tú no quieres que la gente lea tu blog. Al final todos queremos lo mismo.

			MASSIMO.— Por supuesto, comparto esos aprendizajes míos y de otros en el blog, pero siempre intento hacerlo desde un punto de vista objetivo. Aunque entiendo que somos seres subjetivos y que hay cosas en las que seguramente estaré equivocado actualmente.

			LENNOX.— Si crees que estás equivocado, ¿por qué lo escribes?

			MASSIMO.— Porque me ayuda a pensar y hacerme mejores preguntas, al mismo tiempo que ayuda a la gente que me lee a conseguir lo mismo.

			LENNOX.— Mmm, no lo había visto así.

			MASSIMO.— Si partimos de un «seguramente no sabemos todo sobre este tema», es mucho más sencillo mantener la mente abierta e ir incluyendo esas piezas de información que vamos descubriendo. Si fuera con la mente cerrada de saberlo todo, es muy probable que solo buscara y compartiera la información que confirma lo que digo. Le estaría haciendo un flaco favor a la ciencia y al método científico, la verdad.

			LENNOX.— Entonces ¿cómo confiar en lo que nadie escribe?

			MASSIMO.— Confía, pero siempre comprueba. Y cuando creas que ya lo has comprobado todo, mantén la mente abierta para seguir haciéndolo de vez en cuando.

			LENNOX.— Esto es bastante más complicado de lo que pensaba. Creía que los estudios eran estudios y ya demostraban cosas. Si salía algo más nuevo que lo anterior, entonces ese contenido quedaba obsoleto y lo nuevo era lo que importaba. Me estás haciendo replantearme algunas cosas, la verdad.

			MASSIMO.— No es mi intención convencerte de nada, Lennox. Simplemente me gusta hacerme preguntas para resolver cosas del día a día y poder dedicar el tiempo a lo que me gusta.

			LENNOX.— ¿Cómo puedo saber un poco más sobre todo esto? Creo que tiene bastante sentido, pero querría practicar un poco lo que hemos visto y ver si yo mismo puedo llegar a algunas conclusiones más allá de lo que me dicen los libros que he leído sobre el tema, o lo que mi amigo ha conseguido.

			MASSIMO.— ¡Por supuesto! En cuanto llegue a mi apartamento te mando un email con algunas cosas que te pueden interesar. Algunas incluso se contradicen, para darle un poco más de emoción a la cosa.

			LENNOX.— Ja, ja, ja, creo que te voy pillando, Massimo.

			MASSIMO.— ¿Te apetece un paseo junto al mar y planificamos el viaje de mañana a Pompeya?

			LENNOX.— Hecho. Tengo ganas.
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			CAPÍTULO 4

			POMPEYA. 
BÁSICOS VS. DETALLES
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			Después de todo el día caminando por Pompeya, Lennox y Massimo vuelven a Nápoles con muchos recuerdos, cosas que comentar y con hambre. Sobre todo con hambre. Tras un paseo de unos treinta minutos desde la estación, una bicicleta colgada encima de una puerta es la señal de que han encontrado el sitio que estaban buscando: Tandem.

			MASSIMO.— ¡Tenía muchísimas ganas de traerte aquí! Creo que lo vas a disfrutar.

			LENNOX.— Menudas expectativas, ¡y vaya paseo! Pensaba que cogeríamos un taxi o algo después de estar todo el día andando.

			MASSIMO.— Bueno, andar también ayuda a relajar y ver las cosas con otro ritmo. Desde hace años, siempre que tengo cosas que pensar, o simplemente me siento algo atascado, me doy un largo paseo.

			LENNOX.— ¿Por qué? ¿Un paseo así sin rumbo?

			MASSIMO.— Sí. Esté donde esté, salgo a caminar y observo. Para mí es como una especie de meditación y me ayuda a calmar a mis monstruos. Los monstruos odian el aire fresco.

			LENNOX.— Me apunto eso, yo también tengo monstruos a diario.

			MASSIMO.— Todos los tenemos, tranquilo. ¡Otra de las ventajas de caminar es que te abre el apetito!

			LENNOX.— A mí también, tengo bastante hambre.

			MASSIMO.— Genial, ¿qué te parece si pedimos una ensalada enorme para compartir y un par de cuencos de ragú? Es su especialidad. Se puede comer en pasta, con albóndigas y de otras mil maneras, pero mi forma favorita es esta. Te sacan un cuenco a rebosar y una bolsa de pan para ir mojando… Espectacular.

			LENNOX.— ¿El ragú es como carne guisada verdad?

			MASSIMO.— Exacto. Está deliciosa.

			LENNOX.— Fantástico. Me fio de ti.

			Tras diez minutos de espera la mesa se llena de colores y olores deliciosos. Massimo no puede evitar sonreír.

			MASSIMO.— Una de las cosas que más me gusta de la cocina italiana es lo básica que es. 

			LENNOX.— ¿Básica?

			MASSIMO.— Me refiero a que sus platos suelen ser tres o cuatro ingredientes combinados de una forma magistral. Pocas veces encontrarás una receta difícil de replicar. Mira estos platos. Carne guisada con tomate, cebolla, albahaca y un poco de vino. ¿La ensalada? De nuevo algo sencillo: tomate, queso, albahaca y aceite de oliva… Todo ello acompañado de un buen pan.
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			LENNOX.— Tienes razón. La verdad es que huele de maravilla.

			MASSIMO.— ¡Pues a comer!

			Durante la cena hablan sobre su visita a Pompeya, historia y anécdotas aprendidas. Ambos disfrutan de la cena, aunque Massimo se da cuenta de que Lennox solo escoge los trozos de pan integral o de centeno evitando el pan blanco. A pesar de verlo eligiendo pan, Massimo observa a Lennox bastante más relajado, parece estar disfrutando de la cena.

			MASSIMO.— ¿Te gusta? ¿Pedimos algo más?

			LENNOX.— Me encanta, yo estoy bien. Hacía tiempo que no me sentía tan saciado, la verdad.

			MASSIMO.— ¡Es verdad! Sueles comer cinco o seis veces al día en raciones más pequeñas, ¿no?

			LENNOX.— Sí, pero hoy con el viaje y eso me he olvidado.

			MASSIMO.— ¿Y cómo te has sentido?

			LENNOX.— ¡Bien! Me gusta esto de comer con hambre, ja, ja, ja. Hay veces que como porque me toca, no porque tenga hambre.

			MASSIMO.— ¿No crees que eso puede ser parte de esas complicaciones extra que no necesitamos?

			LENNOX.— Puede ser, pero es lo que he ido haciendo estos meses tras leer todo lo que te he contado.

			MASSIMO.— Entiendo. No estoy diciendo que esté mal, ¿eh? Ya sabes que yo simplemente lanzo preguntas para que nos hagamos más preguntas…

			LENNOX.— Sí, sí. No te preocupes. Hace unos días te habría respondido con un bufido, pero hoy incluso agradezco que me hagas plantearme cosas.

			MASSIMO.— Me alegro, hablando de plantearnos cosas, ¿has pensado en el postre?

			LENNOX.— Ja, ja, ja, ¿también vas a pedir postre? Yo estoy bien.

			MASSIMO.— Pensaba coger un gelato de vuelta a casa, conozco un sitio que tienes que probar.

			LENNOX.— Bueno, yo te acompaño, ya veremos si pruebo o no. ¿Puedo preguntarte un poco sobre esos básicos que siempre me comentas cuando saco el tema de la nutrición? Dices que comprenderlos hace que de repente todo sea un poco más sencillo, pero ¡mis básicos no son nada sencillos!

			MASSIMO.— Ja, ja, ja, por supuesto, encantado de compartir. Vamos caminando y lo hablamos.

			Massimo y Lennox caminan por Nápoles de noche. Ese caos de coches que Lennox había visto por la mañana se había convertido en calles peatonales casi vacías, familias compartiendo helados y gatos buscando en la basura algún delicioso último bocado. La ciudad parecía otra.

			MASSIMO.— ¿Puedo preguntarte qué consideras tú como básico?

			LENNOX.— Claro. Pues mira, comer cada tres horas para mantener el metabolismo en marcha, no tomar azúcar, harinas blancas ni nada procesado, beber únicamente agua, té y café solo, evitar comer fruta que tenga mucha azúcar… La verdad es que son bastantes cosas, pero todas tienen sentido, ¿no crees?

			MASSIMO.— Lo tienen, pero quizás son más bien métodos que principios básicos, ¿no crees?

			LENNOX.— ¿Métodos? ¿Cómo va a ser un método el no tomar azúcar, por ejemplo?

			MASSIMO.— Bueno, se me ocurre que puede ser una forma de reducir tu total de calorías diario. 

			LENNOX.— ¿Cómo?

			MASSIMO.— Es una manera de hacer que comas otras cosas que antes quizás ni te planteabas comer y en cambio ahora te ves casi forzado a hacerlo al seguir esta estrategia.

			LENNOX.— Mmm, ¿y el tema de comer cada tres horas para el metabolismo? ¡Eso sí que es un principio como un camión de grande!

			MASSIMO.— Otro método, piénsalo. Al decir que es para mantener el metabolismo a tope, podemos engañarnos para que sea un poco menos coñazo el llevar tuppers encima constantemente y tener que planificar todas las comidas.

			LENNOX.— Entiendo…

			MASSIMO.— Si te dijera que comer más frecuentemente, es para que no llegues hambriento a ninguna comida y acabes picoteando de más… ¿A que para ti no tendría tanto sentido hacer el esfuerzo?

			LENNOX.— Hombre, visto así parecería un poco tontería. Si fuera por eso, simplemente no picoteo. Me controlo y listo.

			MASSIMO.— Ya, y cuando has intentado controlarte para no picotear, ¿qué ha pasado normalmente?

			LENNOX.— Me daba mi ataque de galletas después de cenar, la verdad.

			MASSIMO.— Exacto, y el problema, entonces, ¿cuál es?

			LENNOX.— Ni idea. Supongo que las galletas no, porque era lo último que comía. ¿El no haber comido como suelo hacer?

			MASSIMO.— Una combinación de todo. Al tener galletas en tu entorno, lo tenías muy fácil para pensar en ellas y saber exactamente dónde estaban. Además, al ser algo que normalmente tienes prohibido por ser «malo», no puedes comerte una, tienes que acabarte el paquete para empezar de cero al día siguiente. ¿Vamos bien?

			LENNOX.— Sí, algo así.

			MASSIMO.— A esto se le añade que llegas con hambre a la cena y además no tienes una serie de hábitos creados para saciar esa hambre. Te pilla totalmente fuera de lugar y te sientes mal por no haber cumplido con la norma de comer cada tres horas durante el día.

			LENNOX.— Me pasa poco, ¡eh! Pero sí, tienes razón en que a veces me ocurre y me machaco por no hacerlo bien.

			MASSIMO.— Sin embargo, hoy hemos estado entretenidos, aprendiendo cosas y moviéndonos. Hemos desayunado ligero, picado algo por el camino y cenado de forma espectacular. ¿Cómo te sientes?

			LENNOX.— Muy bien, la verdad.

			MASSIMO.— ¿Estás pensando que tu metabolismo hoy va más lento por no haber hecho tus comidas?

			LENNOX.— No lo sé, pero si va más lento o no, me importa poco. Ahora mismo estoy saciado y no podría comer más.

			MASSIMO.— No sabemos si has comido exactamente lo que necesitas, ni si lo has hecho en el momento exacto en el que lo necesitabas. Pero has pasado un día genial y has disfrutado de lo que has comido y bebido, que además te ha dado energía para explorar sin parar.

			LENNOX.— Sí, ha estado guay.

			MASSIMO.— De esto van esos principios básicos, Lennox. Si miramos a la ciencia para encontrar indicios de lo que debemos hacer, vemos claramente algunas cosas que podemos cumplir de cientos de formas distintas.

			LENNOX.— ¿Un ejemplo?

			MASSIMO.— Vemos que la gente con sobrepeso tiende a tener bastantes más problemas de salud a lo largo de su vida, por lo que tendría sentido que mantener un peso saludable en la medida de lo posible sea importante, ¿verdad?

			LENNOX.— Claro.

			MASSIMO.— Además, vemos que, si conseguimos un reparto o composición un poco más saludable de ese peso, también mejoran ciertos valores que van de la mano con la longevidad, salud e incluso felicidad de las personas.

			LENNOX.— ¿A qué te refieres con composición más saludable del peso?

			MASSIMO.— Más músculo, menos grasa.

			LENNOX.— Ah, entiendo.

			MASSIMO.— Con esos datos podemos deducir que para conseguir ese mejor reparto, lo que comemos y la actividad física parecen ser clave. 

			LENNOX.— Tiene sentido, sí.

			MASSIMO.— Además de todo eso, vemos que una buena hidratación también suele mejorar cosas, así como unas relaciones sociales de provecho, el exponernos con frecuencia al sol, practicar un poco de gratitud…

			LENNOX.— Mmm, ¿qué tienen que ver cosas como las relaciones sociales con comer? Creía que estábamos hablando de principios básicos de la nutrición.

			MASSIMO.— Lo estamos. Todo está interconectado, Lennox. Hace tiempo que dejamos de comer por pura energía y nutrientes. Comer es mucho más que lo que podamos sacar de esa comida en términos de nutrición. Es lo que celebramos, la gente que conocemos, los momentos que creamos… ¿Por qué crees que al primer o segundo día de conocernos me pusiste el apodo de «el que viaja para comer»?

			LENNOX.— Entiendo. Si tuvieras que hacer una lista de principios básicos según lo que tú dices, ¿cómo sería?

			MASSIMO.— Lo que yo digo según la evidencia, que como ya sabes puede…

			LENNOX.— Estar equivocado, lo sé.

			MASSIMO.— Ja, ja, ja. Vale, pues sería algo así… Lo primero sería comer de forma que lo disfrutemos y podamos mantenerlo a largo plazo. Vivir de dieta en dieta no parece ser un método válido si nos fijamos en los datos. La gente que consigue resultados duraderos, los consigue porque mantienen lo que hacen años después de implementarlo. Vamos, que hacen lo que les gusta. Además, tienen la flexibilidad para ir haciendo concesiones aquí y allá dependiendo de cómo vaya su vida.

			LENNOX.— ¿A qué te refieres?

			MASSIMO.— Si a mí me encanta la pizza y tengo claro que quiero comerla el resto de mi vida, tengo que tener alguna idea de cómo hacer que eso sea posible. No quiero dejar de comer otras cosas que mi cuerpo necesita, pero tampoco quiero dejar de disfrutar de mi pizza. Así que a veces, entiendo que acompañar esa pizza con una súper ensalada puede darme lo mejor de ambos mundos.

			LENNOX.— Ok. Entonces lo primero sería pensar en qué nos gusta comer, ¿no?

			MASSIMO.— Sí, pero antes de que me sueltes que tú estarías comiendo galletas todo el día si hicieras eso, déjame contarte el siguiente nivel de estos básicos.

			LENNOX.— Ja, ja, ja, ¡parece que también me vas conociendo!

			MASSIMO.— El siguiente nivel sería el de mantener ese peso adecuado que hemos comentado antes. Y para ello, cuánto comemos es la clave. O lo que tú llamas: «el mito de las calorías». 

			LENNOX.— Pero… ¿contar calorías?

			MASSIMO.— Lo enfoquemos como lo enfoquemos, el total de energía que consumimos es el factor más importante a la hora de manejar nuestro peso.

			LENNOX.— Entendido, entonces ¿puedo comer galletas hasta mi límite de calorías y listo?

			MASSIMO.— Ojalá, aunque puede que si haces eso pases bastante hambre.

			LENNOX.— ¿Por qué? Según lo que dices, me aportarían toda esa energía que necesito. Algo esencial, ¿no?

			MASSIMO.— La energía es esencial, sin duda. Pero también lo será el que te sientas saciado, entre otras cosas. Si no, ¡pasarás hambre constantemente!

			LENNOX.— Pero ¿por qué voy a pasar hambre si como las calorías que necesito? Tu teoría se va un poco al garete.

			MASSIMO.— Piénsalo. Dos mil calorías de esas galletas ocuparían un lugar muy pequeñito en tu estómago, digamos que unos cuatrocientos gramos aproximadamente.

			Ahora imagina lo que ocuparían dos mil calorías de todo tipo de comida: fruta, verdura, proteína, algo de arroz… ¡Estamos hablando de mucha más cantidad de comida! ¿Con qué «menú diario» crees que estarías más saciado?

			LENNOX.— Vale, lo entiendo. No todo son calorías.

			MASSIMO.— La energía es solo un nivel de importancia más, el más importante para regular nuestro peso. Pero ¿recuerdas el tema de que el reparto de nuestro peso también era un indicador clave?

			LENNOX.— Sí, ¿y?

			MASSIMO.— Necesitamos tener algo de músculo y menos grasa para vivir más y mejor. Tenemos que hacerle hueco a cosas como verduras, frutas, fuentes de proteína y otras comidas que nos nutran, nos sacien y nos ayuden a comer de esa forma que queremos a largo plazo.

			LENNOX.— Pero, tú comes constantemente croissants, pizza, pan blanco y otras cosas que no tienen nada de esos nutrientes.

			MASSIMO.— Sí, y también como constantemente ensaladas enormes llenas de variedad y que me encantan, por ejemplo. Simplemente no me ves haciéndolo o te estás quedando con una pequeña porción de los datos que tienes disponibles para confirmar tu punto de vista, ¿no crees?

			LENNOX.— Hoy es la primera vez que te veo comer ensalada.

			MASSIMO.— ¿Y me has visto entrenar en estos días?

			LENNOX.— No, nada.

			MASSIMO.— Pues he estado haciendo series de cien flexiones, sentadillas y dominadas por la mañana en mi apartamento. Simplemente, tú, hasta ahora, no tenías esos datos.

			LENNOX.— Hmm, ok ya veo por dónde va la cosa. ¿Qué más básicos tienes entonces?

			MASSIMO.— Bueno, pues ya hemos cubierto la importancia de hacer algo que nos guste a largo plazo, el comer la energía necesaria para nosotros, comer de forma nutritiva la mayor parte del tiempo… Ahora nos quedarían los detalles como estar bien hidratados, exponernos al sol, descansar bien, relacionarnos… Cosas que van más allá de la nutrición, pero que tienen mucho que ver con esta.

			LENNOX.— ¿Me estás diciendo que lo único que debo hacer en cuanto a mi nutrición es descubrir qué es lo que me gusta, saber cuánto como de ello y hacer que eso sea nutritivo?

			MASSIMO.— Lo único no, pero sí lo principal. ¿Recuerdas ese bol de ragú que hemos devorado antes y sus cuatro ingredientes? Aquí pasa algo parecido: con tres o cuatro ingredientes podemos conseguir el 80 % de los resultados que buscamos.

			LENNOX.— Creo que esto es un poco demasiado para mí. Ha sido un día muy largo. Es interesante y tiene mucho sentido, pero llevo tantos años investigando, practicando cosas y luchando que me cuesta creer que sea tan sencillo.

			MASSIMO.— Bueno, recuerda que sencillo no es sinónimo de fácil. Aquí es donde entra el tema de hacernos mejores preguntas. Podemos complicar y simplificar todo tanto como queramos.

			LENNOX.— ¿Qué preguntas tengo que hacerme entonces para el tema de comer lo que me gusta a largo plazo?

			MASSIMO.— Me temo que esas preguntas las tienes que descubrir tú, Lennox. Podría contarte las que me hago yo, pero ya sabes que no hay dos humanos iguales. Estamos en distintos puntos, tenemos distintos objetivos, perspectivas del mundo, etc.

			LENNOX.— Entiendo.

			MASSIMO.— Pero sí puedo dejarte algo y es el preguntarnos ¿cómo sería esto si fuera sencillo?

			LENNOX.— Si fuera sencillo me encantaría que fuera algo parecido a lo que veo que haces. Comer lo que me gusta cuando tengo hambre, sin pensar en metabolismos, hormonas y otras cosas que creo que tengo que optimizar.

			MASSIMO.— ¡Eso es un comienzo genial! Saber qué quieres es el primer paso de todo, ¿no crees? Te dejo un ejemplo de pregunta buena y pregunta genial que quizás te ayude en esto. Imagina que tienes un diario en el que vas apuntando cosas que te ocurren durante el día y cómo te sientes.

			LENNOX.— ¡Lo tengo! Bueno, lo tenía, dejé de escribir porque no tenía disciplina para ello.

			MASSIMO.— Quizás lo que tú achacas a falta de disciplina es un mero obstáculo que se podría solucionar con un pequeño cambio.

			LENNOX.— ¿Qué cambio?

			MASSIMO.— En ese diario es probable que tengas la pregunta «¿Qué ha pasado hoy?», ¿verdad?

			LENNOX.— Justo, a modo de reflexión por la noche.

			MASSIMO.— Genial, creo que usamos un diario parecido ja, ja, ja. Vale, ahora piensa lo que supondría el cambio de esa pregunta a «¿Qué ha pasado hoy que haya sido guay?». De esta manera, estamos forzando a nuestra mente a ir a sitios que no iría de forma natural.

			LENNOX.— ¿No es prácticamente lo mismo?

			MASSIMO.— Si preguntamos por lo que ha pasado hoy es muy fácil que encontremos todas las cosas malas que han ocurrido y con las que has tenido que lidiar. Cambiando esa pregunta y buscando algo bueno que haya ocurrido hoy, podemos dirigir a nuestro cerebro a buscar ese momento que te haya sacado una sonrisa en el día.

			LENNOX.— Nunca me lo había planteado así, la verdad. Otra vez me dejas con más preguntas que respuestas… 

			MASSIMO.— Ya sabes, esto parece que va de preguntas. Por cierto, hablando de ellas, ¿cuál es tu itinerario mañana? Si te apetece podemos seguir hablando de esto…

			LENNOX.— Yo tengo que salir rumbo a Roma por la mañana.

			MASSIMO.— Pues si no te importa me encantaría acompañarte. Ya que estoy por aquí, me gustaría llegar hasta Florencia.

			LENNOX.— Parece que no tienes límites, Massimo. ¿Cómo puedes ir tan así a lo que surja?

			MASSIMO.— Los tengo, simplemente soy yo quien los pone.

			LENNOX.— Me encantaría saber un poco más sobre eso. Yo veo límites allá donde voy y siempre me limito a respetarlos. Sería genial que vinieras, seguro que tienes alguna cosa de comer por allí que también echas de menos.

			MASSIMO.— Ja, ja, ja, sí, eso siempre. Pero también es donde suelo quedarme cuando vengo a Italia. Estaba explorando Sicilia cuando coincidimos, pero mi casa está en Firenze.

			LENNOX.— Me tienes que contar un poco más sobre esto de vivir en varios sitios, todavía no termino de comprenderlo. Bueno, mi tren sale a las 11:30 desde la estación central, ¿te cuadra?

			MASSIMO.— Por supuesto. Compro ahora el billete en cuanto llegue a casa. ¿Nos vemos mañana a las 10:45 o así por la estación?

			LENNOX.— Fantástico, allí nos vemos. Oye, quería darte las gracias por enseñarme tus sitios favoritos de aquí y por compartir esos puntos de vista sobre nutrición y otras cosas sin atacarme. Siempre que he hablado con gente de esto solía ser algo binario: estaban conmigo o contra mí. Eso hacía que no hablara con nadie del tema, refugiándome en los libros e internet. Se agradece mucho el poder hablar con alguien, aunque sea para discutir sobre distintos puntos de vista… Siempre de forma calmada y constructiva, claro. Ja, ja, ja.

			MASSIMO.— ¡Gracias a ti! Yo también estaba un poco cansado de viajar solo y además, con tus comentarios, puedo ver que todavía me queda mucho que mejorar en mi forma de comunicar ciertas cosas. 

			LENNOX.— Ja, ja, ja, sí. Yo sigo sin ver cómo puede ser sano comer galletas, por ejemplo.

			MASSIMO.— Bueno, paso a paso. Eso de sano o no sano depende de un montón de cosas, rara vez me escucharás usar alguno de esos términos de forma rotunda.

			LENNOX.— Pero lo sano es sano y lo no sano, pues… eso.

			MASSIMO.— No es tan sencillo. Por muy «sano» que comas, y aunque lo hagas a las supuestas horas perfectas, si hace que comas más de lo que necesitas y encima no estás disfrutando de ello, no creo que sea muy «sano», ¿no?

			LENNOX.— Ya, ahora voy entendiendo lo del orden de prioridades de los básicos y cómo algunos son más relevantes que otros. ¿Quizás por eso no he estado consiguiendo perder peso estos meses? Llegó un punto en el que dejé de perder y no hay manera.

			MASSIMO.— Bueno, puede ser. También podríamos hablar de por qué el peso no es el único indicador que importa aquí, por lo que podrías estar progresando sin saberlo.

			LENNOX.— ¿Cómo?

			MASSIMO.— ¡Mil millones de formas! Puedes estar ganando músculo al empezar a entrenar, por ejemplo. Tu amigo Francis te podrá contar cómo dejó de perder peso en algún momento…

			LENNOX.— ¿Eso es el tema de la composición de nuestro peso que me contabas antes?

			MASSIMO.— Exacto. Pero es que además de ello, puedes estar progresando de forma mental sin que sea evidente. Decir «no» a un trozo de pizza puede ser progreso para algunas personas porque las acerca a sus objetivos. Decir «sí» a ese trozo de pizza también puede serlo para otras personas. Sobre todo si lo hacen sin ansiedad ni sensación de culpabilidad por ello. ¿No crees?

			LENNOX.— Ostras, no lo había visto así nunca. Y tiene todo el sentido del mundo. 

			MASSIMO.— Pero no te quedes ahí. Puedes pesar lo mismo, pero estar caminando unos minutos más que antes, empezando una nueva rutina de entrenamiento, ¡o incluso saliendo a cenar más con amigos si eso antes te aterraba! El progreso lo definimos nosotros. Esa parte mental también pertenece a esa «salud» de la que hablamos. Bueno, podemos seguir hablando del tema mañana, ¿te apetece?

			LENNOX.— Hecho. Hasta mañana, Massimo.

			Tras muchas preguntas y respuestas, parece que Lennox empieza a entender que hay otros puntos de vista. Aunque aún no le quedaba muy claro cómo podríamos interpretar de forma distinta la evidencia. Por lo que había conocido hasta ahora, la ciencia era de una forma o de otra, sin medias tintas. Por lo menos ese día lo había pasado genial y se sentía saciado, feliz y sin excesivas «preocupaciones nutricionales» en su cabeza, algo que no ocurría desde hacía bastante tiempo.
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			Lennox y Massimo se encuentran en la puerta principal de Napoli Centrale, la estación principal de la ciudad.

			LENNOX.— Buongiorno, Massimo!

			MASSIMO.— ¡Veo que te vas adaptando al país!

			LENNOX.— Sí, poco a poco. Creo que eso es lo máximo que aprenderé de italiano en este viaje, ja, ja, ja. Oye, ¿esta estación no será como la de Palermo que tenía un súper dentro?

			MASSIMO.— Creo que no, déjame que lo mire. ¿Te apetece comprar algo de picoteo para el camino?

			LENNOX.— Aunque sea algo de fruta y cosas de beber.

			MASSIMO.— Mira, sí que hay uno. Vamos, nos queda un rato aún para embarcar.

			Compran algo de beber, fruta, unos tomates, un poco de embutido y queso. Aunque el viaje no es muy largo prefieren evitar la cafetería del tren.

			Al subir al tren, Massimo saca rápidamente su ordenador y se pone a escribir frenéticamente.

			Lennox hace lo mismo con su tableta para ver una serie descargada, pero la intensidad que muestra Massimo con su ordenador hace que le pique la curiosidad.

			LENNOX LENNOX.— ¿Qué estás haciendo?

			MASSIMO.— Aprovecho para responder emails, revisar la web y otras cosillas. En estos pequeños ratos me gusta hacer tareas que no requieren de mucha atención.

			LENNOX.— ¿Ese es tu principal trabajo? ¿Tu web?

			MASSIMO.— Sí, bueno. Hago más cosas relacionadas con ella, pero es a lo que más tiempo dedico.

			LENNOX.— La verdad es que tienes mucha suerte de poder trabajar así. Me gusta mi trabajo, pero hay días que no iría a la oficina.

			MASSIMO.— Sin duda, yo también tengo días en los que no me apetece, no te creas. Pero, siempre que tengo alguno de esos momentos, paro por un segundo y pienso exactamente en lo afortunado que soy de poder hacer esto y tener mi horario. Aunque no creo que sea todo suerte, la verdad.

			LENNOX.— Bueno, yo lo llamo suerte, pero quería decir talento y dedicación. Es un poco como la genética, algunos estamos destinados a sufrir más por el camino.

			MASSIMO.— ¿Eso crees? No me considero particularmente talentoso, pero sí que intento desde hace tiempo flexibilizar las reglas del juego y adaptarlas a mí.

			LENNOX.— ¿Las reglas del juego?

			MASSIMO.— Sí. Imagina que esto de vivir es una partida de póker. Todos conocemos las reglas, o al menos podemos buscarlas rápidamente en Google o similar, ¿verdad?

			LENNOX.— Claro.

			MASSIMO.— El caso es que en muchos ámbitos de la vida nos quedamos con las reglas como son y punto. Aceptamos que el juego tiene que ser tal y como dicen esos párrafos y nos dedicamos a vivir acorde a ellos.

			LENNOX.— ¿Qué otra opción tenemos si no? Tenemos que trabajar para vivir, comer para tener energía…

			MASSIMO.— Por supuesto. Necesitamos todas esas cosas. ¿Pero no crees que hay diversas formas de llegar a ellas y que podemos adaptarlas a nuestras preferencias?

			LENNOX.— Bueno, depende de la suerte que tenga cada uno. Si yo intento flexibilizar esas reglas como tú dices, estaría perdido.

			MASSIMO.— ¿Qué te hace pensar eso? ¿Tienes algún ejemplo más tangible sobre el tema?

			LENNOX.— Por ejemplo, el tema del trabajo que estábamos hablando. Tú has conseguido trabajar en lo que te gusta y vivir de ello. Yo no tendría ni idea de por dónde empezar. Creo que hace falta algo más que simplemente flexibilidad, es cuestión de algo que se me escapa.

			MASSIMO.— ¿Y si te dijera que no estoy seguro de que me guste tanto lo que hago? Tengo claro que esto era lo que me pedía el cuerpo y lo que hace que me levante cada día con ganas, pero también pienso que tengo otras cosas que me gustaría experimentar y hacer en mi vida.

			LENNOX.— ¡Ah y yo! Nos ha jodido…

			MASSIMO.— Ja, ja, ja.

			LENNOX.— Pero el simple hecho de tener claro que quieres hacer otras cosas no te abre las puertas a hacerlo, necesitas algo más.

			MASSIMO.— Dime, ¿qué querrías estar haciendo tú la mayor parte de tus días? ¿Cómo sería tu «día ideal» si pudiéramos crearlo?

			LENNOX.— Mmm, interesante pregunta. Voy a intentar describirlo, aunque nunca me lo había planteado como tal. ¿Es esto parecido a lo de preguntarte por algo bueno que haya pasado en el día?

			MASSIMO.— Puede ser… Piensa en ese día ideal. ¿Qué haces? ¿Dónde? ¿Con quién? Puedes ser todo lo detallado que quieras, entiendo que es complicado así de sopetón.

			LENNOX.— Hombre, pues estos días contigo me han abierto un poco los ojos. Me gustaría hacer más lo que veo que tú haces: despertarte a tu ritmo, tomar un café tranquilamente, trabajar en algo que te ilusiona… No tengo ni idea de qué hacer ni por dónde empezar, eso sí.

			MASSIMO.— ¡Está genial! Entonces tienes claro que quieres despertarte sin alarma, tomarte tu café tranquilamente y luego ponerte a trabajar. ¿Vamos bien?

			LENNOX.— Bueno, ahora que lo dices, también me gustaría hacer algo de ejercicio por la mañana antes del trabajo. Llevo tiempo queriendo ponerme a ello pero no tengo tiempo ni para respirar cuando estoy en la rutina.

			MASSIMO.— ¿Qué te impide actualmente hacer todo esto?

			LENNOX.— Mi trabajo, obviamente. Trabajo en una oficina de medios en Madrid, allí estoy desde las ocho de la mañana hasta las cinco, a veces hasta las seis. Añádele la hora que tardo en llegar y la de volver a casa. Ahí tienes mi día.

			MASSIMO.— Entiendo. Y aparte del traslado hasta el trabajo y las horas fijas, ¿te gusta lo que haces?

			LENNOX.— En ese sentido no hay problema. Me gustaría trabajar algo menos, pero el trabajo está chulo. Simplemente hay días que las últimas cuatro horas son una tortura.

			MASSIMO.— ¿Has comentado esto con tu jefe directo?

			LENNOX.— ¡Qué va! ¿Estás loco?

			MASSIMO.— ¿Por qué?

			LENNOX.— ¿Se supone que tengo que ir y decirle que quiero trabajar menos y cobrar lo mismo?

			MASSIMO.— Hombre, así no creo que llegara muy lejos tu propuesta. Pero ¿qué tal compartir cómo te sientes y cómo quieres vivir tus días? No sé exactamente qué haces en la empresa, pero el otro día comprobamos cómo hoy en día podemos hacer casi todo desde un ordenador conectado a internet.

			LENNOX.— Entonces tengo que decirle que quiero trabajar sin horario, menos horas y desde cualquier parte. Por supuesto Massimo, eso suena mucho mejor…

			MASSIMO.— Ja, ja, ja, no te cierres en banda. Solo quiero transmitirte que muchas veces asumimos que las cosas son como son, sin ni siquiera preguntar antes si realmente son así. Es cierto que en muchos sitios las cosas están establecidas y poco podemos hacer. Pero si nunca preguntamos ni transmitimos lo que sentimos y queremos, será complicado que esas reglas se tornen a nuestro favor.

			LENNOX.— Ya bueno…

			MASSIMO.— De nuevo, no digo que sea fácil, no lo es en absoluto. Pero no tenemos nada que perder por compartir y preguntar, pero sí mucho que ganar, ¿no crees?

			LENNOX.— ¿Es esto lo que hiciste tú?

			MASSIMO.— En parte sí. Y me encontré con bastante resistencia en el tema laboral, pero, sin embargo, con mucha más flexibilidad en los temas de salud, personal y otras cosas.

			LENNOX.— ¡Qué…!

			MASSIMO.— ¿Suerte?

			LENNOX.— Ups, me sale solo.

			MASSIMO.— Lo sé, por eso te lo menciono. Nos ponemos límites nosotros mismos. Empezando por cómo hablamos, a los demás y sobre todo a nosotros. Imagina que sigues haciendo ese ejercicio de día ideal y decides que tus días deberían estar principalmente aquí en Italia. ¿Vas a pasar el resto de tu vida lamentando que no tuvieras suerte para vivir aquí?

			LENNOX.— Bueno, visto así. Pero tampoco estoy dispuesto a dejarlo todo y ponerme a vivir esos días ideales, es una quimera.

			MASSIMO.— ¿Quién dijo nada de dejarlo todo? ¿Recuerdas lo que hablamos sobre la nutrición y esos principios básicos?

			LENNOX.— Sí. ¿También tienes principios básicos para todo esto?

			MASSIMO.— Ja, ja, ja, no tengo. Los tenemos, ¿no crees? Todos tenemos que comer y dormir. Además de ello, relacionarnos, ejercitarnos, sentirnos parte de algo y descubrir cosas nuevas sería un plus. Pero es que también nos equivocaremos por el camino y aprenderemos de ello, creando otro pilar básico.

			LENNOX.— Claro.

			MASSIMO.— Bien, pues ahora si cogemos todo eso y pensamos sobre cómo ir cubriendo cada uno de esos principios básicos, puede que nos demos cuenta de las miles de herramientas que existen para ello.

			LENNOX.— ¿Como las dietas?

			MASSIMO.— Exacto, como las dietas. Puedes seguir una dieta para comer mejor si eso es lo que te ayuda a conseguirlo. Pero, también puedes diseñar tú tu propia dieta y comer mejor, ¿verdad?

			LENNOX.— Bueno en teoría sí, todavía está por ver, ja, ja, ja. Pero sí, entiendo lo que dices.

			MASSIMO.— El que yo esté aquí contigo, cruzando Italia a doscientos kilómetros por hora mientras hablamos de esto puede ser «el destino», o puede simplemente ser parte de las cosas que pasan cuando vas usando una herramienta. En mi caso esa herramienta se llama trabajar desde cualquier sitio y los principios que estoy intentando cubrir son varios: sentirme parte de algo, descubrir cosas nuevas, relacionarme… ¿no crees?

			LENNOX.— Joder… Ayer con lo de la nutrición ya me diste qué pensar, ahora vas y me sueltas esto.

			Las reglas del juego a veces parecen inamovibles, pero en realidad pueden ser mucho más flexibles de lo que creemos. Solo tenemos que paramos a analizarlas un momento. Massimo intenta transmitir a Lennox que cómo interpretamos algo es igual o más importante que lo que hacemos con esa información. 

			MASSIMO.— Yo solo hago más preguntas, ¿recuerdas?
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			LENNOX.— Sí, sí. Tiene mucho sentido, pero me cuesta un mundo aplicarlo a lo que estoy viviendo ahora mismo. Por ejemplo, ¿qué me dices de flexibilizar esas reglas con el tema de mi nutrición? Yo veo por todos lados que la comida procesada es mala, que me está haciendo esto y lo otro, que tengo que comer X veces al día y hacer X cosa. Además de todo eso, me paso once horas en el trabajo todos los días, ¿cómo se supone que hago esas reglas más flexibles para mí?

			MASSIMO.— Genial pregunta. ¿Qué te parece si te digo que también podemos flexibilizar lo que creemos que dicen esas reglas?

			LENNOX.— ¿Cómo?

			MASSIMO.— Por ejemplo, con el tema de la comida procesada vemos que existe una relación clara entre comer más, desarrollar enfermedades, vivir menos y con menos calidad de vida… ¿Verdad?

			LENNOX.— Exacto, ahí tienes tus reglas. Por fin me das la razón.

			MASSIMO.— Ja, ja, ja, un segundo. Antes de aceptarlas como «reglas», ¿por qué no aplicamos un poco de perspectiva y buscamos por qué existe esa relación exactamente? Podemos irnos tan al detalle como queramos, desde ponernos a desgranar estudios poco a poco hasta simplemente quedarnos con lo que dice la evidencia ahora mismo, por encima. ¿Cómo lo haríamos?

			LENNOX.— Bueno, supongo que analizando la fuente de donde hemos sacado esta regla de no comer procesados jamás.

			MASSIMO.— Sí, claro. Si eso lo estuviera haciendo una persona sedentaria, que se alimenta únicamente de procesados, que fuma, bebe…

			LENNOX.— ¿Por qué dices eso? Los datos dicen que los procesados son malos y punto. Esa es la regla.

			MASSIMO.— Es la regla si te quieres quedar con ello y listo. Si hablamos de flexibilizarla, tenemos que coger esos datos y ver la relación que existe con los procesados.

			LENNOX.— ¿Cómo? No entiendo que más tenemos que ver…

			MASSIMO.— Yo en mi casa siempre uso una taza roja para calentar mi café, es de un material que se calienta mucho, pero me encanta. Ahora imagina que vienes a casa y ves esa taza roja en la encimera. Te apetece beber algo y me preguntas que si puedes usarla. Yo te respondo «claro, pero ten cuidado que suele calentarse mucho». Tú simplemente la miras, ves que está seca y decides que no está caliente porque no contiene nada. El que la taza roja suela estar caliente no te aplica en nada a ti y a tu objetivo de llenarla de agua y beber.

			LENNOX.— Vale, ahora lo entiendo. La regla dice que la taza roja suele estar caliente, pero eso no significa que esté siempre caliente y no se deba tocar.

			MASSIMO.— Exacto. Si tú disfrutas de ciertas cosas que entran en esa categoría de «procesados», ¿por qué no ver exactamente cómo puedes hacer que sean parte de tu nutrición sin problemas? Podemos flexibilizar lo que dicen las reglas y también flexibilizar cómo jugamos al juego. Cuando hacemos esto, podemos llegar a ver cosas como que las personas que se mencionan en esos datos viven a base de esos procesados, cosa que tú no haces. Son sedentarios, fuman y beben alcohol, cosas que tú tampoco haces, ¿no?

			LENNOX.— No, no fumo ni bebo. Aunque me gustaría moverme algo más.

			MASSIMO.— Con esto en mente, podemos ver claramente que «las reglas» son distintas a lo que parece a simple vista. La taza roja no quema en este caso.

			LENNOX.— Entiendo.

			MASSIMO.— Lo que realmente dice la evidencia sobre el tema de los procesados, es que alimentarnos a base de comida ultraprocesada y con unos hábitos de fumar, beber alcohol y no movernos, nos está haciendo bastante daño.

			LENNOX.— Tiene sentido.

			MASSIMO.— Genial. Pues con ese punto de vista y esas «reglas» en mente, ahora viene la segunda parte: diseña tu mundo a tu medida para cumplir esos básicos al mismo tiempo que disfrutas y vas viviendo esos días ideales en la medida de lo posible, ¿no sería genial?

			LENNOX.— Suena fácil, pero no lo es, como todo lo que me cuentas, Massimo.

			MASSIMO.— Paso a paso. ¿Podrías no basar tu alimentación en ultraprocesados y hacer que la mayoría de tus comidas vinieran de comida nutritiva, saciante y que disfrutes?

			LENNOX.— ¡Ya lo hago! Como cero procesados.

			MASSIMO.— Cero procesados no es la idea, te gustan esas galletas, ¿no?

			LENNOX.— Bueno. Como cero procesados menos esos días que me da el ataque y me como todas las galletas, supongo.

			MASSIMO.— ¿Y qué tal si flexibilizas esas reglas como hemos comentado y de repente tus galletas favoritas tuvieran sitio en tu nutrición diaria?

			LENNOX.— ¿Diaria? ¡Pero si acabas de decir que no basara mi alimentación en ultraprocesados!

			MASSIMO.— Eso es. ¿Recuerdas lo de teñir el mar mediterráneo de rojo?

			LENNOX.— Sí. Entonces ¿cuántas galletas me puedo comer para no teñir ese mar de rojo como tú dices?

			MASSIMO.— ¿Cuántas crees tú que deberías comer?

			LENNOX.— No sé, ¿dos?

			MASSIMO.— ¿Por qué dos y no tres? ¿O una? ¿O cuatro?

			LENNOX.— Ni idea macho, me estás perdiendo. ¿Tengo que ponerme a contar calorías y eso para descubrirlo? Ya lo hice y no es para mí.

			MASSIMO.— Podría ser una herramienta, pero acabas de confirmar que no es la tuya. ¿Qué tal seguir haciendo lo que haces y simplemente añadir una o dos galletas cuando realmente te apetezcan sin darle más importancia?

			LENNOX.— ¿Así de simple?

			MASSIMO.— Ya comes de forma nutritiva. Estos días solo te he visto comer verdura, fruta, beber agua… ¿Crees que un par de galletas cambiarán mucho la composición de tu nutrición?

			LENNOX.— Visto así, no mucho.

			MASSIMO.— ¿Y crees que mentalmente pueden ayudarte a abrir otras vías que quizás creías que estaban cerradas por tu genética, metabolismo y otras razones?

			LENNOX.— Puede.

			MASSIMO.— Acabas de flexibilizar las reglas del juego. Y mejor aún, acabas de hacer el trabajo necesario para comprender realmente cuáles son dichas reglas. Algo que muchos no hacemos en distintos ámbitos de nuestra vida.

			LENNOX.— Entiendo, al menos en la teoría.

			MASSIMO.— No es fácil y requiere de un poco de atención por nuestra parte hasta que se convierta en algo que hacemos casi sin darnos cuenta. Pero vivir según tus reglas, poner tus límites y comunicártelo a ti mismo y al mundo, abre puertas que ni siquiera sabíamos que estaban ahí.

			LENNOX.— Ahora no puedo parar de pensar en todas esas cosas que considero que son «lo que hay que hacer». Me voy a ir con más deberes que cuando iba al cole, Massimo, ¡y te lo agradezco!

			El tren con destino Roma empieza a ralentizar su marcha al acercarse a la ciudad. Al final, ni Massimo ha trabajado lo que tenía pensado trabajar, ni Lennox ha visto esa serie que tenía descargada, pero una extraña sensación de bienestar se palpa en el ambiente por parte de ambos.

			No es fácil encontrar a personas con las que hablar así de estos temas y Lennox siente que esta ha podido ser una conversación fundamental para el futuro.

			La inmensidad de la ciudad empieza a hacerse evidente y una voz por megafonía hace que Lennox y Massimo se pongan en marcha: «Prossima fermata: Roma Termini». 
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			Roma Termini no es la estación más bonita del mundo, ni de Italia. Pero tiene algo que hace que Massimo se emocione cada vez que llega a ella. Ese algo es, en realidad, diez algos. Diez minutos caminando hasta su barrio favorito que es, por supuesto, donde siempre busca alojamiento.

			MASSIMO.— ¡Llegamos! ¿Tienes el apartamento cerca? Con tanta charla sobre la vida se me ha olvidado preguntarte.

			LENNOX.— Bueno, no mucho, pero creo que llego en metro.

			MASSIMO.— Si te parece bien, podemos dejar todas las cosas en el mío y luego nos organizamos. Hay algo que quiero enseñarte por aquí.

			LENNOX.— Sin problema. Déjame adivinar, ¿algo de comida?

			MASSIMO.— Ja, ja, ja. ¡No! En este caso no. Ya lo verás.

			El barrio de Monti es uno de los recuerdos más bonitos de Roma para Massimo. Repleto de pequeñas calles adoquinadas. Los edificios están cubiertos de hiedras que pintan las fachadas de un precioso verde y está repleto de pequeños cafés que invitan a sentarte y disfrutar de un espresso.

			Después de dejar todo en casa, Massimo y Lennox caminan tranquilamente por esas calles. Lennox no puede dejar de mirar a todos lados con la boca abierta.

			LENNOX.— Este barrio es increíble, Massimo. Me recuerda muchísimo a mi infancia. Solía pasar los veranos con mi abuela en el pueblo y la sensación es la misma: calles peatonales, plantas y flores por todas partes, terrazas, gente riendo…

			MASSIMO.— ¡Oh! ¡Cuánto me alegro de que te traiga esos recuerdos! Es mi barrio favorito de la ciudad y tengo un montón de anécdotas de su historia para contarte. 

			Un par de pasos más y el sol entrando por una calle a la izquierda invita a ambos a mirar como si les llamaran.

			Lennox suelta un grito ahogado mientras Massimo sonríe al recordar su primera vez en ese mismo lugar.

			LENNOX.— Eso es… ¿El Coliseo?

			MASSIMO.— ¡Sí! Monti era el barrio de los gladiadores del Coliseo.

			LENNOX.— ¿En serio? Tenía planificado visitarlo mañana, pero jamás me imaginaba encontrarlo en mis primeros pasos por Roma. Gracias por traerme, Massimo.

			Continúan el paseo por el barrio acercándose poco a poco. Massimo comparte con Lennox todo lo aprendido sobre la historia de la ciudad y de sus visitas al Coliseo. Queda solo una hora para que cierre, está atardeciendo y eso significa dos cosas: un marco de luz precioso y turistas huyendo de allí para evitar colas en los restaurantes más famosos de la ciudad.

			MASSIMO.— Venga, entremos. Ahora es el mejor momento para visitarlo.

			LENNOX.— ¿En serio? Pero solo tenemos una hora.

			MASSIMO.— Una hora es más que suficiente cuando tienes el Coliseo para ti.

			LENNOX.— Mmm, pero entonces tendré que cambiar el plan de mañana…

			MASSIMO.— Bueno, así tendrás otra oportunidad para ver algo que quizás no tenías pensado visitar. ¡O simplemente tomarte un café y vivir un día como un romano!

			LENNOX.— Venga va, entremos.

			Conforme recorren las piedras centenarias, Lennox se alegra de no haber pagado por la visita guiada que recomendaban en internet. ¡Esto es mil veces mejor!

			Una vez terminada la visita deciden volver a las calles de Monti en busca de comida casera. Durante la cena, ambos hablan de esa visita al Coliseo y otras cosas en la mente de Lennox.

			LENNOX.— Vaya pasada, tío. Por ahora está siendo mi parte favorita del viaje. No exagero si te digo que viviría aquí.
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			MASSIMO.— ¿En serio? 

			LENNOX.— ¡Sí! Y no solo por poder visitar el Coliseo a diario, sino por el barrio. Me hace sentir tan bien pasear por estas calles… Hacía mucho que no me sentía así.

			MASSIMO.— ¿No te gusta donde vives?

			LENNOX.— Sin más. Es «donde vivo». No tiene nada de especial.

			MASSIMO.— Podrías buscar un nuevo sitio dónde vivir que te haga sentir como dices, ¿no crees?

			LENNOX.— Bueno, es lo que hablábamos en el tren, el trabajo, hipoteca, amigos… No es nada fácil.

			MASSIMO.— Lo sé, ¿pero no crees que sentirte bien debería ser la primera cosa en esa lista?

			LENNOX.— Sí. ¡Y lo hago! Simplemente a veces me frustra el no poder conseguir ciertas cosas. Desde mi cuerpo y salud hasta temas profesionales, o algo tan sencillo como salir por ahí con mis amigos y disfrutar realmente.

			MASSIMO.— ¿Puedo preguntarte qué es lo que hace que no disfrutes realmente como dices?

			LENNOX.— No sé, varias cosas. A veces pienso que soy un aburrido por querer hacerlo todo perfecto y eso hace que no disfrute del momento. Es un poco como lo de las galletas, solo me pasa ocasionalmente, pero he llegado a llevarme el tupper con mi cena a algunas fiestas con amigos.

			MASSIMO.— ¿Y qué pasó?

			LENNOX.— Bueno, por parte de ellos nada. Pero yo me sentía superavergonzado.

			MASSIMO.— ¿Por qué exactamente? ¿Crees que llevarte tu comida es malo? ¿O es que creías que ellos estaban comiendo cosas que no deberían o que tú no podrías comer?

			LENNOX.— Mmm, una mezcla de todo, la verdad. Después de tanto leer y experimentar, el ver a gente que me importa comiendo cosas que no son buenas para ellos me molesta, la verdad.

			MASSIMO.— ¿Te hace sentir superior a ellos?

			LENNOX.— ¿Superior? ¡No digas tonterías! ¿Superior en qué?

			MASSIMO.— Recuerda, yo solo pregunto. Superior al tener una información que quizás ellos no tienen, ¿puede que sientas una responsabilidad moral por compartir todo eso y hacer que ellos también lo hagan mejor?

			LENNOX.— Hombre, puesto así puede ser. Pero nunca me lo había planteado como que ellos tenían que cambiar nada. Simplemente lo veía desde el punto de vista de: «Yo puedo hacerlo perfecto, ¡tengo que hacerlo perfecto!».

			MASSIMO.— Entiendo. ¿Y si te dijera que yo pasé por algo parecido hace unos años?

			LENNOX.— ¿Tú? ¿Cómo? ¿No has sido siempre así de flexible y abierto de mente?

			MASSIMO.— Ja, ja, ja, gracias por eso, supongo. Pero no, no he sido siempre así, ni mucho menos. Hace unos años perdí un montón de peso y cambié de forma radical. Abandoné hábitos destructivos y empecé a implementar una mentalidad más constructiva… ¡Hasta que llegaron mis ganas por optimizar absolutamente todo!

			LENNOX.— Vaya, nunca habría imaginado eso de ti. ¿A qué te refieres con optimizar todo?

			MASSIMO.— Empecé a darle vueltas de tuerca a las cosas. Pensando que siempre se podía mejorar. Perder peso ya no era suficiente, quería hacerlo todo «perfecto».

			LENNOX.— Pero si ya conseguiste el objetivo, ¿qué más faltaba por conseguir?

			MASSIMO.— Nada y todo al mismo tiempo. Me explico. Si me hubiera pasado ahora, es probable que pensara en cosas como la dosis mínima efectiva y lo que realmente quiero. ¿Por aquel entonces? Solo encontraba más y más información sobre lo mal que estaba el mundo y el daño que todo nos estaba haciendo de forma sigilosa. Tenía que ser mejor.

			LENNOX.— Bueno, pero eso también pasa ahora. Supermercados vendiendo cereales adictivos, la fruta que ya no es fruta, gente yendo en coches al gimnasio para correr en la cinta…

			MASSIMO.— Ahora vemos todo eso si te apetece. Lo que quiero decir es que me equivoqué. Pensaba que tenía que seguir optimizando todo y pasé unos años horribles por ello. No podía salir a comer con amigos. No podía hacer nada de ejercicio por mero disfrute, tenía que tener un propósito. ¡Incluso no leía libros si no tenían nada que enseñarme de utilidad para el momento! Déjame preguntarte algo, ¿ves series o películas?

			LENNOX.— Sí, claro.

			MASSIMO.— Y las ves por aprender, o simplemente por entretenerte y porque te gustan.

			LENNOX.— Porque me gustan, supongo.

			MASSIMO.— Genial. Ahora imagina que no vieras absolutamente nada porque lo consideraras una pérdida de tiempo. Tiempo que podrías estar invirtiendo en aprender un poco más sobre cómo interactúa X nutriente con tu cuerpo, por ejemplo.

			LENNOX.— ¿No veías nada? ¿Y qué me dices de ir al cine?

			MASSIMO.— Nada. Durante dos años estuve tan obsesionado con optimizar absolutamente todo, que lo que no fuera «mejora» me sobraba.

			LENNOX.— Wow. ¿Y qué hiciste? Porque está claro que ahora no eres así, para nada.

			MASSIMO.— Equivocarme y aprender de ello. Darme cuenta de que no lo sabía todo y que nunca seré capaz de saberlo. Así, pensar qué era lo que me hacía feliz y qué me gustaría hacer más cada día, empezó a ser más sencillo con el tiempo.

			LENNOX.— ¿Te refieres a la comida?

			MASSIMO.—  ¡A todo! Obviamente no pasé de intentar comer todo perfecto a disfrutar de una pizza con mis amigos los sábados directamente, pero fui poniéndome pequeñas pruebas diarias para acercarme a aquello que quería hacer.

			LENNOX.— ¿Qué pruebas diarias?

			MASSIMO.— Empecé a decir «sí» a esos planes que quizás antes veía como una pérdida de tiempo y luego, al volver a casa, me tomaba diez minutos para escribir en mi diario cómo me había sentido. Hice lo mismo con la comida, poco a poco. Si pensaba que todo el chocolate que no fuera puro 99 % era «malo», intentaba sustituir esa onza por una del chocolate que me gustaba realmente. Luego apuntaba cómo me sentía y, en aquella época, como venía de perder mucho peso, también medía cómo me iba impactando eso a medio plazo en mis resultados.

			LENNOX.— ¿Y bien?

			MASSIMO.— ¡Nada! A nivel físico y de salud absolutamente nada. Cero cambios. ¿A nivel mental? Un mundo totalmente aparte. Ahí fue donde empecé a ver que quizás esto de «nutrirnos» también tiene mucho que ver con nuestra mente.

			Massimo acababa de abrir la puerta de lo personal y su pasado para intentar dejarle un importante mensaje a Lennox: la nutrición es mucho más que nutrientes.

			LENNOX.— Bueno, pero ¿y qué me dices de las cosas que son hechos? Vale que debamos analizar un poco más la evidencia en profundidad para comprenderla y crear nuestras reglas, pero hay cosas que son evidentes y que no podemos evitarlas.

			MASSIMO.— ¿Como cuáles?

			Lennox.— Pues cosas como que las ciudades ya no son lo que eran antes. Ahora nos movemos menos, tenemos mucha más conveniencia, los alimentos no son como en el pasado…

			MASSIMO.— Estoy contigo en que las ciudades no son lo que eran, pero, ¿puede que sean más seguras y sencillas de recorrer ahora? Y lo de los alimentos, ¿por qué es malo que no sean como antes?

			LENNOX.— Hombre. Ahora compramos en supermercado mucho más, todo viene en una caja y eso hace que lo que comamos sea mucho menos nutritivo. Además de tener aditivos y cosas que son malas para nosotros.

			MASSIMO.— ¿Malas para nosotros? ¿En qué sentido? ¿En qué dosis? ¿En qué contexto?

			LENNOX.— Ya bueno, tú me entiendes, no te hagas el loco.

			MASSIMO.— Entiendo lo que quieres decir. Pero como siempre, hay que pensar en cómo nos afecta todo eso a nosotros en particular y a nuestro objetivo. ¿Tú comes todo de una caja como dices?

			LENNOX.— Qué va, yo no.

			MASSIMO.— Entonces estamos hablando de la sociedad en general, no de algo que sea un obstáculo personal tuyo, ¿verdad?

			LENNOX.— Eso es. El mundo está diseñado así y yo simplemente tengo que ser radical a la hora de quitar cosas para que no me dañe a mí.

			MASSIMO.— ¿Y qué te parece si eres radical a la hora de elegir cosas en lugar de quitarlas? ¿No crees que suena a una experiencia un poco más positiva para todos? En lugar de pensar que el mundo se está yendo a la mierda, podemos verlo como que gracias a la evolución de los últimos años tenemos mucha más elección. Ahora gente sin recursos puede optar a cosas que antes causaban enfermedades o la muerte. Y, lo más importante, ahora podemos tomar las riendas de nuestros objetivos, comprender lo que hay ahí fuera y elegir lo que nos venga mejor.

			LENNOX.— En la teoría suena muy bien, pero ¿cómo hacemos todo eso en la práctica?

			MASSIMO.— Depende de ti, por supuesto. Pero en mi caso puede ser algo tan sencillo como tener verduras congeladas en el frigorífico.

			LENNOX.— ¿Verduras congeladas? ¿Qué tienen que ver unas verduras con esto?

			MASSIMO.— Todo, Lennox. Veo la partida que estamos jugando, ¿vale? 

			LENNOX.— Vale.

			MASSIMO.— Al ver esa partida, observo que muchas empresas quieren vender galletas, productos «más sanos» y otras cosas que se van poniendo de moda. En vez de vivir por inercia e ir comprando todo lo que sale, tiro de principios básicos y recuerdo que yo soy feliz con un delicioso plato de verdura braseada, un poco de pollo o similar y algo dulce de postre.

			LENNOX.— Ya, pero ese pollo puede no ser tan pollo como tú crees, las verduras transgénicas y el dulce puede tener almidones y cosas que tú no querrías en tu cuerpo.

			MASSIMO.— Puede, pero entiendo que lo que haga la mayor parte del tiempo es mucho más importante. Quiero comer verdura sin necesitar un doctorado para saber dónde encontrar la más «sana». Y tampoco quiero tener que pedir hipotecas cada vez que vaya al mercado más cercano para poder pagar por la comida. Ya pasé por todo eso y no merece la pena.

			LENNOX.— Entonces ¿optas por comer verdura congelada para resolverlo?

			MASSIMO.— Opto por tener la opción de comerla sin pensarlo dos veces. Por no tener que ir a un restaurante y preguntar de dónde son esas berenjenas. Por disfrutar de la comida de una forma moderada, nutritiva y sociable. Pasé demasiado tiempo obsesionado por si el pan era de masa madre o no. Para luego darme cuenta de que, de media, consumo unos cincuenta gramos de pan al día. Una gota en un océano de verdura, fruta, proteína de calidad y otras cosas que como frecuentemente.

			LENNOX.— Entonces ¿debo sucumbir a la industria y comer lo que ellos me digan que debo comer? Cuando salgo del trabajo, lo único que está abierto es el súper que vende verdura sucia y transgénica. No puedo ir al mercado a por la ecológica y de cercanía que me gusta.

			MASSIMO.— ¿Que te gusta o que piensas que es más sana? Hay una diferencia enorme. Debes comer lo que te gusta comer, Lennox. Lo que te haga tener paz mental, descubrir gastronomía por el mundo, conectar con personas, rendir mejor… Y créeme, la diferencia entre comer verdura congelada o verdura orgánica no es tan grande como crees. Pero ¿la diferencia entre comer verdura o no comerla y basar tu alimentación en galletas, patatas y otras cosas envasadas y fáciles de comer? Eso ya es otra historia y ahí es donde subyace mucho del problema de la obesidad actual.

			LENNOX.— Pero si disfruto de mi verdura orgánica como tú dices, ¿por qué dejarla?

			MASSIMO.— ¡Es que no tienes que dejarla! Si la disfrutas, te es práctico cocinarla y te la puedes permitir, adelante. Pero si en alguno de esos puntos tienes dudas o se convierte en un obstáculo, tienes otras opciones que han ido apareciendo gracias a esa evolución que tanto criticas.

			LENNOX.— No es que la critique, es que es una pena que hayamos perdido ciertas cosas.

			MASSIMO.— Lo es, pero hemos ganado muchas otras. Además, siempre tenemos la opción de revivir ciertas tradiciones cocinando en familia los findes o quedando con amigos para hacer pizzas caseras. ¡Imagina lo que sería el que decidieras venir a vivir aquí y no pudieras quedar con gente porque hacer pizzas es malo!

			LENNOX.— Ja, ja, ja, hombre tampoco creo que llegara a tal extremo. Quizás no las comería y punto…

			MASSIMO.— ¡Lennox!

			LENNOX.— La gota en el océano, lo sé. Cuesta interiorizarlo.

			MASSIMO.— Debes tomar responsabilidad de tu vida, tus acciones y tus objetivos. La industria puede ser un problema, pero también puede ser una solución. Igual pasa con las ciudades. El desarrollo y la evolución también son un arma de doble filo. Lo importante aquí son dos cosas: qué quiero conseguir yo y qué me hace disfrutar del camino mientras lo consigo. Tener esto claro y revisarlo frecuentemente hará que tomemos decisiones sobre las cosas que podemos controlar.

			LENNOX.— ¿Y qué pasa con las que no podemos controlar?

			MASSIMO.— Si no puedes controlarlas, que te preocupes por ellas, ¿hará que se solucionen?

			LENNOX.— Supongo que no.

			MASSIMO.— Si no podemos controlarlas no podemos hacer nada. Y si no podemos hacer nada no merecen nuestra atención, ¿no crees?

			LENNOX.— Tiene sentido.

			MASSIMO.— Por ejemplo, lo que me comentaste hace unos días de las galletas que te gustan. Esas galletas están creadas por una empresa en algún sitio. Luego las venden en un súper, tú las compras, las llevas a casa y, en algún momento, te las comes, ¿verdad?

			LENNOX.— Sí. ¿Ves? Si no existieran no tendríamos que luchar contra ellas.

			MASSIMO.— ¿Luchar contra ellas o vivir con ellas? ¿Recuerdas lo de cambiar de perspectiva para hacerlo algo positivo y bajo nuestro control? Puedes perfectamente elegir no comprarlas. Y si eso no funciona, puedes cambiar tu rutina de compra para no verlas y que así no te tienten. También puedes seguir comprándolas y modificar el entorno de tu casa para solo comerlas de forma moderada, ¿no crees?

			LENNOX.— Sí, supongo.

			MASSIMO.— Déjame preguntarte algo, ¿cuántas series o películas has visto estos días?

			LENNOX.— ¡Ninguna, la verdad!

			MASSIMO.— ¿Y cuántas ves en casa normalmente?

			LENNOX.— Cada noche veo algo, normalmente cenando cuando ya voy a relajarme.

			MASSIMO.— ¿Y por qué crees que ocurre eso y que ahora no las has estado viendo?

			LENNOX.— No sé, ¿porque ando liado?

			MASSIMO.— Tu entorno, Lennox. Hemos estado en trenes, cafeterías, apartamentos y habitaciones compartidas… En casi ninguno de ellos había un sofá apuntando a una tele de sesenta y cinco pulgadas, ¿verdad?

			LENNOX.— No.

			MASSIMO.— Y en tu casa, ¿tienes un sofá apuntando a la tele?

			LENNOX.— Sí, uno enorme y supercómodo.

			MASSIMO.— ¿Se te ocurriría echarle la culpa a la evolución y a las empresas de sofás y teles por tu rutina nocturna? ¿No crees que es más producto de cómo has diseñado tu entorno?

			LENNOX.— Mmm. Da que pensar, sin duda.

			MASSIMO.— Podemos hacer lo mismo con un montón de cosas en nuestro día a día. Puedes llenar tu casa de fruta para tenerla visible y a mano. ¡Y eso no significa que no puedas disfrutar de un helado con un amigo paseando por Roma! Está claro que existen alimentos más nutritivos que otros, pero no ganamos una medalla por comer únicamente de los más nutritivos. El cuerpo necesita lo que necesita, ni más ni menos. Además de eso, también entra en juego el tema mental, como hemos visto antes.

			LENNOX.— Sí, pero no puedes hacer que algo sea más o menos sano con la mente.

			MASSIMO.— ¿Seguro? Quizás no a nivel nutricional, pero sí a muchos otros niveles. Dime, si tú pudieras ir a cenar con tus amigos sin preocuparte de si la comida es sana o no, ¿cómo te sentirías?

			LENNOX.— Bien.

			MASSIMO.— Perfecto, acabas de nutrirte mentalmente.

			LENNOX.— Me gusta esa perspectiva. Siempre he pensado que cuanto más sano, mejor. El otro día en el tren leía algunos de los estudios que tenía por ahí para analizar y lo hice de la forma que vimos juntos. ¡Tienes razón en que rara vez se da una respuesta rotunda a algo!

			MASSIMO.— ¿Sabes lo que sí es rotundo ahora mismo? Mis ganas de un buen gelato fresquito.

			LENNOX.— Ja, ja, ja, sabía que esto no iba a ser un simple paseo. ¡No hay viaje sin comida para Massimo!

			MASSIMO.— Ya me conoces.

			Massimo y Lennox terminan su primer día en Roma paseando por las calles de Monti en busca de gelato.

			Lennox seguía algo confuso pero iba entendiendo que gran parte de todo esto estaba en su mano. Pero ¿y ahora? ¿Cómo sabría qué cosas cambiar y qué no? ¿Qué hacía con el tema de su entorno? Muchas cosas que analizar para él.

			El hecho de entrar con una hora para el cierre del Coliseo es algo que él nunca habría hecho por sí mismo. Sin embargo, disfrutar tanto de la visita le había hecho empezar a ver el poder de pensar de forma distinta.

			Al día siguiente, Lennox decide practicar eso de abrir un poco la mente y flexibiliza sus planes pasando el día entero por Roma tranquilamente.

			Massimo le había citado a las seis en Via del Corso porque tenía una sorpresa preparada para él.

			MASSIMO.— ¿Qué tal el día? Menudo atardecer nos regala la ciudad hoy, ¿eh?

			LENNOX.— ¡Hola, Massimo! Pues la verdad es que muy bien, creo que es la primera vez que estando de viaje me tomo un día con tanta tranquilidad. No tengo una lista de sitios que haya visitado para contarte, pero he podido tomarme un par de cafés en sitios chulos, he paseado por algunos barrios, ¡viviendo como un romano!

			MASSIMO.— ¡Me alegra oír eso! ¿Qué planes tenías hoy si no? ¿Visitar el Coliseo?

			LENNOX.— Sí, lo que te conté ayer. Pero con la visita de una hora que hicimos tuve más que suficiente. Es increíble lo que a veces nos contamos a nosotros mismos simplemente por aceptar lo que ya está escrito, ¿no crees?

			MASSIMO.— ¿A qué te refieres?

			LENNOX.— Bueno. En todas las guías y hablando con gente, siempre he visto que debía hacer esto y aquello a la hora de visitar Roma. Había asumido que para ver todo necesitaría varios días y como quería ver también otras ciudades, ya había dado por perdida al resto de Roma más allá del Coliseo. Después de que tú me trajeras por aquí ayer, la visita al Coliseo y nuestras conversaciones… la verdad es que esa percepción parece estar cambiando. ¿Qué prisa tengo?

			MASSIMO.— Ja, ja, ja, totalmente. Me suena mucho esa sensación, la verdad. No fue hasta mi segunda o tercera vez por Italia que finalmente caí en ello: no tengo que  visitarlo todo, tengo que vivir y experimentar, todo lo demás irá surgiendo. No acumulamos medallas por ver más sitios famosos para luego poder enseñar las fotos a amigos y familia. Pero sí podemos acumular experiencias muy valiosas si paramos un poco a vivir en el lugar y ver las cosas desde otra perspectiva.

			LENNOX.— Sin duda.

			MASSIMO.— Ven, tengo un sitio por aquí cerca que creo que te va a gustar y no, no es de comida.

			LENNOX.— Ja, ja, ja. ¡Vamos!
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			MASSIMO.— Mira al fondo… 

			LENNOX.— ¡El Panteón! No me lo creo, pensaba que me lo perdería esta vez.

			MASSIMO.— Te dije que es de mis edificios favoritos, ¿verdad?

			LENNOX.— Sí, mío también, es una pasada. ¿Entramos?

			MASSIMO.— Vamos. Fíjate, un edificio de más de dos mil años, sujeto únicamente por una columna de luz y espacio.

			LENNOX.— ¿Luz y espacio?

			MASSIMO.— El Panteón está construido completamente en hormigón, podríamos decir que es básicamente una sola pieza. ¿Ves alguna columna o apoyo por alguna parte?

			LENNOX.— No.

			MASSIMO.— Pues tiene una altura y diámetro de nada menos que cuarenta y tres metros, ¿cómo habrá aguantado aquí tantos años?

			LENNOX.— Mmm, ¿luz y espacio?

			MASSIMO.— Ja, ja, ja, sí. Algo que tiene que ver con el equilibrio de todo. Fíjate, el hueco central que ves tiene nueve metros de diámetro y sin él, la cúpula se caería.

			LENNOX.— Pero por ahí entra lluvia y todo ¿no? Qué rollo…

			MASSIMO.— Entra lluvia, nieve y, una vez al año, pétalos de rosa.

			LENNOX.— ¿Pétalos de rosa? ¿Luz y espacio? Esto parece sacado de una peli de extraterrestres. Entonces el agujero central hace que la cúpula no se caiga, ¿por qué?

			MASSIMO.— Al ser de una pieza de hormigón, la cúpula tiene distintos grosores para repartir la carga. De cinco metros en los extremos y tan solo un metro en esa zona cercana al agujero central. Es todo cuestión de equilibrio. Un delicado y precioso equilibrio que sujeta a un edificio simbólico para la humanidad durante miles de años.

			LENNOX.— Qué pasada…

			MASSIMO.— Si lo piensas, en la vida pasa algo parecido, ¿no crees? La nutrición, el tema de compaginar vida personal con profesional… Todo es cuestión de encontrar ese equilibrio para evitar derrumbarnos.

			LENNOX.— Jamás pensé que pudieras hacer una analogía con el Panteón y la nutrición, pero aquí estamos… ¿Dónde has aprendido todo esto?

			MASSIMO.— No te lo vas a creer, pero… en Twitter. Un tío que da la brasa todos los jueves sobre arquitectura.

			LENNOX.— ¿En Twitter? No dejas de sorprenderme.

			MASSIMO.— Ja, ja, ja, ya sabes que me gustan mucho mis analogías y las redes sociales pueden ser una herramienta genial si las afilas con gusto.

			Tras visitar el Panteón, ambos aprovechan lo que queda de noche para caminar por el centro de la ciudad en busca de algo para cenar tranquilamente.

			Ha sido una pequeña victoria para Lennox el poder disfrutar de un día de viaje sin tener todo perfectamente planificado. La visita a uno de sus edificios favoritos culmina la experiencia y le hace replantearse cosas sobre su forma de ver el mundo.

			LENNOX.— Oye, yo mañana tengo un billete a Florencia y desde allí a Milán y para casa, no sé qué planes tienes tú…

			MASSIMO.— Florencia es mi objetivo así que me va genial. ¿Cuánto tiempo tienes hasta ese vuelo a casa? Creo que una ruta algo distinta hacia Florencia te podría gustar.

			LENNOX.— Salgo el domingo a las diez desde Milán, el lunes ya me toca currar. Mi idea era llegar mañana a Florencia y pasar allí dos días también.

			MASSIMO.— Genial. ¿Qué te parece si alquilo un coche y hacemos esa ruta por carretera? No llegaríamos tan temprano como con el tren, pero es una experiencia que me encantó y creo que te gustará a ti también.

			LENNOX.— Mmm, bueno, es que ya tengo el billete de tren.

			MASSIMO.— ¡Alguien irá más cómodo en el tren gracias a nuestra decisión de ir en coche!

			LENNOX.— Ja, ja, ja, Massimo y sus perspectivas positivas en la vida. Llegas a ser irritante, siempre desde el cariño.

			MASSIMO.— ¿Eso es un sí? Venga, yo me encargo de tenerlo todo listo para mañana. Ahora toca cenar, por aquí está uno de mis restaurantes favoritos.

			LENNOX.— Guay, ¡tengo hambre!

			MASSIMO.— ¿Segundo día seguido comiendo cuando tienes hambre y no cuando supuestamente toca? ¿Quién eres tú y qué has hecho con Lennox?

			LENNOX.— Ja, ja, ja. Supongo que algunas cosas se pegan. Será eso del entorno que tanto mencionas.
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			CAPÍTULO 7

			TOSCANA. 
NO TIENES QUE ESPERAR  A SABERLO TODO PARA EMPEZAR
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			A la mañana siguiente, Massimo pasa por el apartamento de Lennox con el coche listo para su viaje a Florencia.

			Lennox está visiblemente nervioso. Ha aceptado el cambio de planes, pero no deja de darle vueltas a lo poco planificado que está todo. Viajar por Italia en coche va a pasar a encabezar la lista de «temeridades» de su no tan corta vida.

			LENNOX.— Buenos días, Massimo. Gracias por pasar a recogerme. Oye, ¿tienes una ruta planificada o vamos a ir a ojo como sueles hacer todo?

			MASSIMO.— Ja, ja, ja, más o menos tengo algo en mente. Pero me gustaría disfrutar de la ruta tranquilamente y parar donde nos apetezca. ¿Y a ti?

			LENNOX.— Ya, pero a esto me refiero con lo de necesitar un plan, quiero saber qué va a pasar y esas cosas.

			MASSIMO.— Entiendo que estés nervioso. Pero dime por qué exactamente.

			LENNOX.— A ver, no creas que es por ti. Me fío de ti como conductor y sé que tienes experiencia conduciendo en Italia… ¡Pero no tenemos ruta! No hemos mirado dónde vamos a parar, si vamos a ir por carretera o autopista, a qué hora vamos a llegar a Florencia… 

			MASSIMO.— ¿Cuál es tu objetivo principal?

			LENNOX.— ¿Objetivo de qué?

			MASSIMO.— Tu objetivo de viaje para el día de hoy. 

			LENNOX.— Llegar a Florencia.

			MASSIMO.— ¿Tienes algún apunte más a ese objetivo? Como por ejemplo llegar a tal hora, comer o cenar en tal sitio, llegar al alojamiento antes de esta hora…

			LENNOX.— No, la verdad. 

			MASSIMO.— Pues teniendo tu objetivo cubierto, llegar a Florencia, ahora te toca disfrutar de lo demás. Dime, ¿te acuerdas de eso de los principios básicos que tanto mencionamos con la nutrición?

			LENNOX.— ¡Cómo olvidarlo! Ja, ja, ja.

			MASSIMO.— Vale, entonces dime, ¿cuáles son tus básicos para este viaje?

			LENNOX.— Hombre pues usando esa analogía, creo que si el objetivo es llegar a Florencia, los básicos podrían ser: visitar algún pueblo o ciudad aprovechando que no vamos en tren, también me gustaría comer algo típico toscano y ver algún paisaje de esos que salen en las revistas.

			MASSIMO.— Perfecto. Pues con estos básicos claros creo que podemos definir el método. Sería algo así: tenemos claro que vamos hacia el norte, dirección Florencia, y también tenemos claro que queremos hacerlo por carreteras pequeñas para disfrutar de la Toscana, del paisaje, poder parar tranquilamente… ¡Tenemos lo básico y el método a usar! Creo que ya podemos empezar a disfrutar del viaje.

			LENNOX.— Visto así es súper simple.

			Tras atravesar Roma llegan a las afueras de la ciudad. Sigue siendo paisaje urbano pero la carretera pasa a ser de un carril.

			LENNOX.— El coche de atrás nos está achuchando, me está poniendo nervioso. ¿Puedes ir más rápido?

			MASSIMO.— Si no miras por el retrovisor el problema desaparece. Gíralo hacia arriba, así no los verás.

			LENNOX.— ¿Pero qué dices? Ahora sí que me has puesto nervioso de verdad. ¡Si lo giras no vas a ver nada de lo que pasa por detrás!

			MASSIMO.— Los italianos pueden llegar a ser muy pesados en carretera, especialmente en estas secundarias donde solo hay hueco para un coche por carril.

			LENNOX.— ¿Y con esto lo solucionas?

			MASSIMO.— Hace unos años pasé por aquí y recuerdo estar más pendiente de pelearme con los italianos con bocinas y gestos que disfrutar de la ruta. Uno de nuestros básicos para este viaje es disfrutar del paisaje, ¿verdad?

			LENNOX.— Sí.

			MASSIMO.— Genial, pues hagamos eso. El que quiera adelantarnos podrá hacerlo, pero si quiere ir pegado a nosotros para apretar o echarnos las luces, que sea él el único que se agobia.

			LENNOX.— Mmm, parece que voy entendiendo eso de los básicos y los detalles. Estás anteponiendo los básicos a los factores externos que no puedes controlar. Tomas responsabilidad de lo que quieres conseguir, que es disfrutar, y sueltas lo que no está en tu mano cambiar.

			MASSIMO.— Exacto, amigo mío. Acabas de comprender una práctica con la teoría que hablamos el otro día.

			LENNOX.— Ja, ja, ja, ¡qué guay! 

			Massimo y Lennox avanzan por Lazio hacia el norte. Tras un par de horas de ruta por carreteras un poco más convencionales, empieza parte del camino del que hablaba Massimo. Estrecho, con una velocidad máxima de cincuenta kilómetros a la hora y perfecto para ir conversando tranquilamente mientras escuchas los pájaros y la naturaleza a tu alrededor.

			LENNOX.— Hala, la verdad es que este paisaje no lo tendríamos desde el tren. ¡Puedo escuchar hasta los pájaros volando cerca!

			MASSIMO.— Me alegra que lo disfrutes. Al principio parecía que te arrepentías de la decisión.

			LENNOX.— Antes no las tenía todas conmigo, la verdad. Pero gracias por proponerme el plan. Ahora estaba dándole vueltas a que estos días hemos hablado de un montón de cosas de nutrición, pero tú siempre me ponías ejemplos de otro ámbito totalmente distinto. Creo que ya te entiendo.

			MASSIMO.— Es mi forma favorita de explicar, poniendo ejemplos del día a día nos suele ser más sencillo comprender cosas aparentemente complejas. Me encanta aprender de otras cosas y aplicar los aprendizajes a distintas disciplinas. Es como una mega conexión de todo.

			LENNOX.— De todas formas…

			MASSIMO.— Ya sabía yo que había un pero.

			LENNOX.— Ja, ja, ja, no, no, déjame explicarte. Quería decirte que sigo viendo muy difícil empezar un nuevo plan enfocado a mi nutrición y forma física.

			MASSIMO.— Lo entiendo. ¿Te apetece contarme todos los obstáculos que veas? Tenemos tiempo.

			LENNOX.— Para empezar, me cuesta dejar de lado todas las ideas sobre el metabolismo, olvidarme de que el azúcar es tóxico y que debo comer las verduras orgánicas para vivir más…

			MASSIMO.— Vale, es normal que de golpe y porrazo no «olvides» ese montón de información que ya has adquirido. De hecho, no deberías hacerlo. Pero ¿recuerdas las herramienta que tenemos para decidir si esa información aplica para cada uno y qué hacer con ella?

			LENNOX.— ¿La lógica…?

			MASSIMO.— El pensamiento crítico y una interpretación de la evidencia con nuestras necesidades particulares en mente.

			LENNOX.— Ah, sí. De eso hablamos en Nápoles. Aún no estaba muy receptivo a tus ideas.

			MASSIMO.— Usamos poco ese pensamiento crítico, la verdad. Pero el parar un momento a analizar cosas y no tomarlas como vienen dadas nos da un poder increíble para vivir la vida de la forma que queremos, y no de la forma que se supone que debemos vivirla. ¿No crees?

			LENNOX.— Entiendo. Supongo todo lo que necesito es tomarme una semana cuando vuelva para analizar todo. Así podré pararme a ver qué quiero realmente y ver qué hacer.

			MASSIMO.— Eso es. Invierte un poco de tiempo ahora en ello para poder cobrar dividendos de por vida.

			LENNOX.— ¿Y cómo lo harías tú exactamente?

			MASSIMO.— Te devuelvo la pregunta. ¿Por dónde empezarías tú a resolver el tema?

			LENNOX.— Ni idea. Porque si empiezo probando cosas, como tú mencionaste alguna vez que hiciste… ¿Qué pasa si algo no es sano de verdad y me empieza a hacer daño?

			MASSIMO.— Eso digo yo, ¿qué es lo peor que puede pasar?

			LENNOX.— …

			MASSIMO.— Recuerda, para que podamos definir algo como «no sano» tiene que afectarnos de forma directa, ¿verdad?

			LENNOX.— Sí. Tomemos por ejemplo el azúcar. Por mucho que gracias a lo que hemos visto de analizar la evidencia ahora entienda que es algo más que depende de otros factores. Yo sigo viéndolo como algo innecesario que me va a hacer que coma más.

			MASSIMO.— ¿Y echas de menos comer algo con azúcar en particular? ¿O es comer azúcar a cucharadas lo que quieres hacer y te aterra?

			LENNOX.— No hombre, no, azúcar a cucharadas no. Pero sí que me comería algo de pastelería como solía hacer antes. Y si lo hago… ¡voy a comer más de lo que necesito y eso no es sano!

			MASSIMO.— ¿Estás seguro de ello o simplemente estás basando esa afirmación en libros e historias que hemos ido escuchando estos años?

			LENNOX.— A ver, no lo he probado desde que dejé todo.

			MASSIMO.— Genial, pues quizás por ahí tienes una práctica de utilidad para empezar, ¿no crees? Si luego pruebas y resulta que te acabas comiendo una caja, quizás puedes probar a modificar el entorno para no comprar cajas de bollos, sino disfrutar de ellos de forma controlada cuando sales con amigos por ahí los findes o similar.

			LENNOX.— Ya, pero al llevar tanto tiempo sin comerlos…

			MASSIMO.— Entonces ajusta esa táctica. Pruébalo directamente con algún amigo en un momento especial. Así podrás ver el impacto que tiene esa comida a nivel físico y mental, además de crear una relación con ella en la que sea algo especial, no la base de tu dieta. ¿Recuerdas esa parte?

			LENNOX.— Sí, sí. Eso lo tengo claro. Pero ¿cómo haré para saber el impacto que tiene en mi cuerpo? Eso me resulta supercomplicado.

			MASSIMO.— Decías que querías perder peso, ¿verdad?

			LENNOX.— Sí, un par de kilos me sobran fijo.

			MASSIMO.— Luego hablaremos de porque un par de kilos y por qué no ninguno, o quince…

			LENNOX.— Ja, ja, ja, ¿quince?

			MASSIMO.— Es broma, lo digo para exagerar y que veas que quizás el número de kilos no importa tanto como creemos. Pero volvamos a cómo medir el impacto de ese bollo que vas a disfrutar con un amigo. ¿Te suena algo lo de la gota en el océano?

			LENNOX.— Como para olvidarlo.

			MASSIMO.— ¿Y cómo medirías el impacto de una gota de colorante rojo en un océano? ¿Lo vacías por completo para analizar cada mililitro de agua?

			LENNOX.— Obviamente no, ¡sería imposible!

			MASSIMO.— Pues aquí pasa algo parecido. Si simplemente quieres resolver eso y has elegido hacerlo disfrutando de un bollo en un día especial con un amigo, ¿por qué no medirlo de esa manera? Simplemente disfruta de ello y luego sigue con tu rutina diaria. Apostaría bastante cantidad de dinero a que no vas a tener problemas intestinales, no te va a dar por comerte veinte más, ni vas a engordar tres kilos esa noche.

			LENNOX.— Vale, visto así la verdad es que parece un poco exagerado el tema del daño que hacen los refinados y estas cosas.

			MASSIMO.— Ya sabes, al simplificar nos resulta más sencillo decir «esto es bueno y esto malo» que pararnos un momento y razonar.

			LENNOX.— Sí, tienes razón. Entonces, para resumir. Con el tema de ver la comida como sana o insana —y en especial esos bollos que tanto me gustaban y dejé de comer—, lo que voy a hacer es disfrutar de uno un día con un colega paseando por la ciudad. Luego no voy a darle más importancia y volveré a mi rutina de comidas sin hacer ningún ajuste. ¿Y tú me aseguras que no pasará nada?

			MASSIMO.— No puedo asegurar nada porque no estoy en tu cabeza, pero apostaría a que no. Lo único que pasará es que puede que te quites una enorme losa de tu cabeza y empieces a ver la comida como disfrute además de algo que nos nutre.

			LENNOX.— Genial. Ahora vamos con el segundo obstáculo. ¿Cómo leches voy a olvidarme de la industria, el Gobierno y todas las personas que lo hacen mal a mi alrededor?

			MASSIMO.— Esta es fácil. ¿Está en tu mano?: Haz algo. ¿No lo está?: Olvídate.

			LENNOX.— Sí, claro. Qué fácil…

			MASSIMO.— ¿Ya se te ha olvidado lo que te he dicho del espejo retrovisor? No es tu problema si el tío de detrás tiene prisa. Y si al principio te cuesta no mirar, gira el espejo.

			LENNOX.— ¿Cómo aplico esto a mi guerra con la nutrición?

			MASSIMO.— Primero, no es tu guerra. No es «una guerra»; estamos intentando encontrar cómo queremos relacionarnos con el entorno y vivir nuestra vida. Y, afortunadamente, ese entorno está lleno de comida deliciosa.

			LENNOX.— Vale, ¿pero qué hago entonces con eso? Si simplemente vuelvo a casa voy a seguir a lo mío, viendo cómo nos manipulan para comer ciertas cosas, como la fruta ya no nutre y es cara… Todo ese rollo.

			MASSIMO.— ¿Puedo preguntarte qué haces nada más despertarte normalmente?

			LENNOX.— Mmm, claro. Pues supongo que cojo el móvil, miro Twitter, Instagram y eso. ¿Por?

			MASSIMO.— ¿Qué cuentas sigues? ¿Alguna que digas que te aporta especialmente?

			LENNOX.— Bueno, suelo seguir a gente de todo tipo. También a cuentas que informan sobre ese método paleolítico que te comentaba. Otras luchan por hacer que comamos mejor y yo intento apoyarlas con likes, también hay otras que ponen recetas para ese mismo método, todo eso.

			MASSIMO.— ¿Has pensado que podrías cambiar tu día por completo si simplemente cambias lo que haces nada más levantarte? No te digo que dejes de ver Twitter y demás, pero puedes modificar a quién sigues para transformar tu entorno. ¿Te acuerdas del tema de tener el sofá apuntando a tu superpantalla enorme? Algo parecido pasa aquí.

			LENNOX.— Pero me gustaría seguir informado…

			MASSIMO.— ¡Por supuesto! No te estoy diciendo que dejes de informarte. ¿Pero cuántas veces ves en las noticias que un joven ha ayudado a una mujer mayor a hacer la compra y a cruzar la calle?

			LENNOX.— Nunca. Solo veo complots, guerras y otras cosas poco divertidas.

			MASSIMO.— ¿Y cuántas de esas guerras son de vida o muerte para ti como para ser lo primero que lees nada más abrir los ojos?

			LENNOX.— Ninguna. Ahora entiendo por dónde vas.

			MASSIMO.— Negatividad, gente que pide tu atención, críticos que no aportan soluciones y solo usan el megáfono virtual para gritar más alto… Existe un montón de información ahí fuera, ¡tienes el poder de decidir qué entra en tu cabeza y qué no!

			LENNOX.— ¿Sabes qué? Ahora mismo empiezo a modificar mi Twitter. El primero que se va fuera es Alcachofa Mosqueada, solo habla de lo mal que el Gobierno gestiona todo, que los supermercados son maléficos y que el pan de masa madre ya tampoco vale porque nos están engañando a todos.

			MASSIMO.— Ja, ja, ja. ¡A eso lo llamo yo eficiencia!

			LENNOX.— Por cierto, dime el tío ese que da la brasa sobre arquitectura, que así empiezo a cambiar mi entorno a mejor.

			MASSIMO.— Busca el hashtag #LaBrasaTorrijos.

			Massimo y Lennox llegan a la pequeña ciudad de Pienza. Con unos dos mil habitantes y rodeado de colinas, este parece el sitio perfecto para una parada estratégica y buena comida casera.

			MASSIMO.— Es la primera vez que paro en esta ciudad. Creo que esta vez nos va a tocar descubrir juntos el sitio. No tengo ni idea de dónde comer o si habrá gasolinera o no, ¡pero me encanta!

			LENNOX.— Te iba a decir eso de «ves cómo nos hacía falta un plan», pero he de reconocer que esto de hacer cosas sin saber cómo acaba todo tiene su gracia.

			MASSIMO.— Me alegra que pienses eso. Venga, aparquemos aquí y vamos a patear en busca de un sitio para comer.

			Encuentran un pequeño local de comida casera que parece sacado de la típica película romántica sobre la Toscana. Durante la comida, Lennox aprovecha para seguir hablando de sus obstáculos con Massimo.
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			LENNOX.— Massimo, esto está delicioso. Italia es una pasada. Por cierto, creo que ya no me quedan obstáculos, ahora es cuestión de ponerlo todo en práctica.

			MASSIMO.— Me alegra oír eso, pero hay algo de lo que aún no te he escuchado hablar: tus objetivos. ¿Qué quieres conseguir realmente con todo esto? ¿Vivir más? ¿Solamente perder peso? ¿Verte mejor?

			LENNOX.— ¿De qué me vale eso? Yo simplemente quiero hacerlo bien y ya está.

			MASSIMO.— ¿Entonces cómo vas a saber que estás en el camino? Tienes que tener una mínima idea de hacia dónde vas. En los datos vemos una y otra vez que, sin un objetivo claro, es mucho más sencillo que abandonemos cualquier cosa que empezamos.

			LENNOX.— ¿Dices que quizás no estoy progresando porque no tengo objetivos?

			MASSIMO.— Bueno, si no tienes objetivos, ¿cómo sabes que no estás progresando?

			LENNOX.— …

			MASSIMO.— Piénsalo. Yo, por ejemplo, tengo el objetivo de hacer veinte dominadas seguidas. Llevo años entrenando, pero nunca me había retado tan a largo plazo. Siempre era el poner unos kilos más aquí o levantar pesos de esta otra forma. Ahora, con este objetivo en mente, sé que tengo que hacer mi programa de dominadas diario, descansar correctamente y comer la energía necesaria para recuperarme y volver a hacerlo todo de nuevo.

			LENNOX.— Mmm, yo solo quiero adelgazar un poco.

			MASSIMO.— ¿Qué es un poco? ¿Y por qué adelgazar como tal?

			LENNOX.— Me gustaría verme un poco mejor, siempre he estado algo pasado de peso y como te decía, nunca he comprendido por qué exactamente.

			MASSIMO.— Fantástico, entonces tu objetivo es verte mejor, ¿verdad?

			LENNOX.— Sí, supongo.

			MASSIMO.— ¿Recuerdas lo de la composición de nuestro peso que hablábamos y cómo eso era uno de los básicos a dominar?

			LENNOX.— Sí, más músculo y menos grasa.

			MASSIMO.— Exacto. ¿Qué estás haciendo tú para ello?

			LENNOX.— Bueno, voy a zumba los martes.

			MASSIMO.— Eso está bien, te ayuda a moverte. Pero para tener más músculo y menos grasa necesitamos una combinación de estímulo de entrenamiento, suficiente proteína, menos calorías de las que necesitamos para mantener nuestro peso, correcto descanso…

			LENNOX.— Pero no quiero tener que contar calorías y eso, Massimo. Ya te dije que me volvía loco al hacerlo. Además, cuando lo intentaba, siempre me estancaba en el peso al cabo de unas semanas.

			MASSIMO.— Te entiendo, pero de nuevo, es cuestión de comprender ciertos básicos. Al centrarte en perder peso únicamente es fácil que pases por encima otras cosas que estás consiguiendo y que abandones al creer que te has estancado. Como tercer obstáculo a superar y una práctica que podría ayudarte al volver, ¿por qué no centrarte en tener más músculo y menos grasa en lugar de simplemente perder peso?

			LENNOX.— ¿Y cómo mediré eso exactamente?

			MASSIMO.— Varias formas, pero debemos elegir las que mejor vayan contigo. Yo te diría que empezaras por pesarte en la misma báscula y condiciones todos los días. Así puedes saber cuánto pesas cada día para luego sacar una media semanal, algo mucho más fiable.

			LENNOX.— ¿Por? 

			MASSIMO.— Nuestro peso varía de forma natural durante el día y entre días. No es raro ver subidas y bajadas de varios kilos. Si solo te pesas de vez en cuando, en distintos sitios y a distintas horas… ¡normal que pensaras que tu metabolismo estaba lento y por eso ganabas peso!

			LENNOX.— Entonces no estaba ganando peso como tal…

			MASSIMO.— Puede ser. Sencillamente no teníamos datos para verlo.

			LENNOX.— Y yo aquí usando datos de estudios para convencerme de comer salmón salvaje de Alaska y no era capaz de acumular datos sobre mi peso de forma precisa.

			MASSIMO.— Bueno, no es algo que se explique en el colegio precisamente. Centrarte en todo lo que tienes la oportunidad de construir en lugar de todo lo que te queda por destruir, creo que puede darte unas herramientas que quizás nunca antes habías usado, poniéndote en una mejor situación para conseguir lo que quieres. ¿No crees?

			LENNOX.— Absolutamente. ¿Me podrías mandar más información sobre esto?

			MASSIMO.— Sin duda. Me lo apunto y te lo mando todo al final del viaje, espero que te ayude.

			Tras la comida y la conversación, Massimo y Lennox retoman el camino rumbo a Florencia. Las carreteras siguen siendo una delicia, llenas de pájaros cantando y el sonido de las ruedas deslizando por la tierra lentamente.

			Lennox parece contento por lo que él y Massimo han comentado, ¿realmente sería tan sencillo de empezar a aplicar todo aquello? ¿Será todo cuestión de atreverse, como decía Massimo?
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			CAPÍTULO 8

			FLORENCIA. 
ATRÉVETE A COMER
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			Al despertar a la mañana siguiente, Massimo y Lennox se encuentran en la azotea del hotel para disfrutar del primer café aprovechando las vistas.

			LENNOX.— ¡Buenos días, Massimo! Hala, eso es…

			MASSIMO.— ¡El maravilloso Duomo de Florencia!

			LENNOX.— Es uno de los edificios que más me han gustado desde siempre.

			MASSIMO.— ¿Y eso?

			LENNOX.— Es único, inusual. Esa enorme cúpula a tanta altura y en la época en que se terminó de construir. No sé, me encanta que sea tan distinto a todo lo que conocemos.

			MASSIMO.— Siempre consigue que me pare unos segundos a admirarlo cuando camino por allí, es una pasada.

			LENNOX.— ¿Vamos a verlo? Yo tenía pensado visitarlo ayer, pero con el viaje y llegar por la noche, ahora no sé si nos dará tiempo.

			MASSIMO.— Tranquilo, lo tenía en mente. Tomamos el café y nos lanzamos a explorar, ¿te apetece?

			Tras el café, Massimo lleva a Lennox por unas calles un poco más vacías de lo normal, rodeando el casco histórico. Lennox está algo confuso, pero admira la ciudad sin turistas y los colores de las fachadas.

			LENNOX.— ¿Dónde está la gente? Había dejado Florencia para el final porque temía ese mar de turistas del que todo el mundo habla, ¡pero aquí no hay nadie!

			MASSIMO.— Ja, ja, ja, buena observación. Los encontrarás dos o tres calles más allá. Es lo que tiene el salirnos un poco de lo establecido y no elegir las tres calles por donde va todo el mundo. Las primeras veces me tocó experimentarlo y desde entonces he ido buscando caminos alternativos para evitar el agobio. ¡Con el bonus de encontrar sitios que jamás habría visto de otra forma! ¿Ejemplo? Esta ventana diminuta es en realidad una de las mejores pastelerías de la ciudad. ¿Te apetece algo?

			LENNOX.— Mmm, no estoy seguro. ¿Luego comeremos?

			MASSIMO.— Sí, claro. Cuando nos dé hambre.

			LENNOX.— Ya. ¡Me cuesta soltar eh! Sigo pensando en si es «mi hora de comer» o no.

			MASSIMO.— ¿Tienes hambre? ¿Te apetece probar ese delicioso croissant?

			LENNOX.— Sí, me apetece, que le den a si me toca o no.

			MASSIMO.— ¡Paren las rotativas! Lennox se anima a probar un poco de croissant. 

			LENNOX.— Ja, ja, ja, espero que no me siente mal.

			MASSIMO.— Bueno, puedes tomártelo como parte de esa práctica que comentamos ayer en el coche. Compartimos, ¿vale? ¡Así podemos disfrutar de más cosas que la ciudad tiene para ofrecer!

			LENNOX.— Perfecto. Elige tú, que conoces el sitio.

			Con el segundo café y croissant a medias en mano, Lennox parece estar disfrutando de la experiencia. Hacía tiempo que no comía algo simplemente por disfrutar, y mucho menos algo que saliera fuera de su lista de comidas sanas.

			LENNOX.— Oye, ¿tú cómo supiste encontrar ese equilibrio entre objetivos y disfrute que pareces tener ahora, Massimo? Sigo dándole vueltas y sé que puede parecer estúpido, pero después de leer tanto sobre «lo que deberíamos hacer» me resulta complicado dejarlo atrás y centrarme solo en el momento.

			MASSIMO.— No es para nada estúpido y te entiendo perfectamente. Digamos que es un trabajo constante. La vida no deja de evolucionar y cambiar, ¿por qué deberíamos nosotros dejar de hacerlo? Déjame preguntarte algo. ¿Dónde crees que estaríamos ahora si hubiéramos ido por el camino que se supone que debemos hacer cuando venimos a Florencia?

			LENNOX.— En el centro, rodeados de turistas.

			MASSIMO.— ¿Y significa eso que el camino que se supone que debemos hacer esté equivocado?

			LENNOX.— Mmm, me gustaría decir que sí. Pero creo que sé hacia dónde quieres ir con esto.

			MASSIMO.— Exacto. El supuesto camino correcto no está equivocado, al igual que tampoco lo está el que estamos haciendo nosotros. Simplemente son formas distintas de llegar a un destino, con experiencias totalmente diferentes. Lo que hace que todos los caminos…

			LENNOX.— Sean correctos, siempre que sepamos bien hacia dónde vamos y lo que queremos experimentar, ¿verdad?

			MASSIMO.— ¡Eso es! Con el tema de la nutrición, nuestros objetivos y las expectativas que tenemos de nosotros mismos pasa algo parecido. Como hablamos en Palermo, podemos ser todo lo radicales que queramos para llegar a un objetivo, ¡y a veces incluso será necesario para aprender o para perseguir un objetivo algo más ambicioso! La alimentación de un atleta de élite preparándose para una competición es totalmente distinta a la de alguien que simplemente va a entrenar para mantenerse en forma, ¿no crees?

			LENNOX.— Claro, el atleta debe ser mucho más estricto.

			MASSIMO.— Exacto. El camino del atleta, en ese momento de su vida en concreto, será algo más duro que el de nuestro amigo que simplemente quiere ponerse fuerte. Lo que muchas veces ignoramos es que ambos caminos y otros cientos más, serán igual de válidos, siempre y cuando tengamos claro esos principios básicos. Ambos quieren nutrirse y rendir. Pero el rendimiento necesario del atleta es distinto al de nuestra persona «normal». ¡Pero es que dentro de esa categoría de «persona normal» habrá otros cientos de caminos válidos!

			LENNOX.— Madre mía.

			MASSIMO.— Puede parecer abrumador, pero una vez que lo comprendes es en realidad liberador. Ahora mismo estamos disfrutando de este café y del croissant. Por cierto, ¿te gusta?

			LENNOX.— Está riquísimo. Esa crema de almendras…

			MASSIMO.— Ja, ja, ja, me alegra oír eso. Mírate. Estás disfrutando del momento y no pensando en que quizás este croissant pueda hacer que te alejes de tu objetivo, ¿verdad?

			LENNOX.— Ahora mismo no lo había pensado, pero otras veces que he comido algo que no estaba en mi lista de cosas sanas, sí que me pasó.

			MASSIMO.— ¿Y qué has hecho hoy distinto para que te sientas así y no lo hayas pensado?

			LENNOX.— Supongo que venir con la idea de disfrutar de la ciudad. Ayer, con el viaje improvisado que hicimos, rompí mi itinerario un poco. Ya no me importaba tanto no llegar a la hora perfecta para así poder verlo todo. Después de pasar estos días contigo he conseguido una perspectiva bastante distinta. Antes solo pensaba en mi trabajo, mi salud, mi dinero… Solo pensaba, de forma constante, en mis objetivos.

			MASSIMO.— ¿Y ahora?

			LENNOX.— Ahora pienso en cómo vivir mejor mientras persigo esos objetivos. Me gustaría trabajar un poco más a distancia para estar menos en la oficina. Me gustaría disfrutar de cosas que me he prohibido sin que afectaran a mi salud. Me gustaría que no me limitara tanto mi idea sobre el dinero y poder gastarlo en cosas que me gustan realmente. Son un montón de cosas, pero nunca antes había visto que fuera posible hacerlo de otra forma más allá de lo establecido por la sociedad, así que nunca me paraba a replantearme nada.

			Inmersos en la conversación, Massimo y Lennox habían cruzado casi toda la ciudad sin darse cuenta y estaban terminando de completar la subida al Piazzale Michelangelo, donde los esperaban unas geniales vistas panorámicas de la ciudad.

			MASSIMO.— Estamos llegando, podemos parar un poco aquí a beber algo y seguimos hablando. ¡Vaya pateada nos hemos dado eh!

			LENNOX.— Pues sí, va a ser verdad eso de que te gusta caminar. Se me ha pasado volando.

			MASSIMO.— Nada como una buena conversación para disfrutar de un buen paseo. Dices que nunca te paraste a replantearte nada hasta ahora, ¿qué es lo primero que te estás replanteando?

			LENNOX.— Bueno, me replanteo todo cada vez que te veo comer, la verdad. Si no fuera por lo que hemos visto sobre interpretar la evidencia, pensar por nosotros mismos e ir diseñando nuestro propio camino, seguiría diciendo que estás loco.

			MASSIMO.— Gracias por el piropo, supongo.

			LENNOX.— Ja, ja, ja. No, en serio, ahora pienso en por qué las cosas que se dicen que son necesarias se dicen así. En lugar de quedarme con lo que parece ser, intento ver lo que es. Por ejemplo, ¿quieres saber a la conclusión que llegué el otro día?

			MASSIMO.— ¡Claro!

			LENNOX.— Estaba leyendo algo sobre el ayuno intermitente, ahora por lo visto está muy de moda. Al principio intenté buscar en tu blog sobre el tema y vi que no había nada, por lo que asumí —de nuevo, de forma equivocada— que no tenías ni idea sobre esto y te faltaba información.

			MASSIMO.— ¿Y bien?

			LENNOX.— Luego intenté parar un momento y pensar por qué la gente hablaba del ayuno así, me metí en blogs del tema y luego en otros que iban contra el tema. ¿El denominador común de todos? Comer menos calorías en general e intentar elegir un poco mejor las comidas. Más verdura y proteína, menos cosas procesadas… Al ver claro eso caí en lo que hemos hablado infinidad de veces: el orden de prioridades y la multitud de caminos disponibles que existen.

			»Mucha gente disfrutará haciendo ese ayuno y comiendo dos o tres veces al día. Otros, como yo hasta ahora, estaremos acostumbrados a comer más frecuentemente y en menos cantidad. Simplemente se trata de preguntarme personalmente qué va mejor con el estilo de vida que quiero llevar.

			MASSIMO.— No sabes lo que me alegra escucharte decir esto. ¡Lo tienes dominado! Y ¿has pensado en ese caso cuál es tu estrategia a elegir?

			LENNOX.— Por ahora no, creo que simplemente aceptar esto y ver que existen distintos caminos ya es bastante progreso para estos días. Luego en casa con la rutina diaria ya me plantearé si quiero seguir llevándome tuppers a todos lados, prefiero comer menos veces o qué hacer.

			MASSIMO.— Estoy contigo, me alegro de que lo veas como tal. Hablando de progreso. Llegamos a la cima, echa un vistazo, amigo mío. —Tras unos minutos perdiendo la vista en el horizonte—. 

			Oye, ¿cómo vas de hambre? Al final se nos ha ido el santo al cielo con el paseo, nuestra charla y las vistas.

			LENNOX.— ¡Tengo bastante! ¿Qué tenías en mente para comer? Seguro que el gran Massimo tiene algo preparado en Florencia que no podría perderme.

			MASSIMO.— Ya no me voy a quitar ese apodo de «el que viaja para comer», ¿verdad?

			LENNOX.— Ja, ja, ja, ¡parece que no!

			MASSIMO.— Vale, pues vas a tener que confiar en mí para esta comida. Pero te garantizo que será un momento para recordar, ¿te animas?
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			LENNOX.— Hecho, vamos a por ello.

			Massimo y Lennox llegan bien pasada la hora de comer a las puertas de All’antico Vinaio, un conocido local de focacce típicas repletas de embutido, quesos, verdura y cremas deliciosas. Sin colas, ambos tienen tiempo de sobra para decidir lo que pedir.

			LENNOX.— ¿En serio esos bocatas son así de grandes por ese precio?

			MASSIMO.— Espera a probarlo y ver los ingredientes, son una pasada. ¿Qué vas a pedir?

			LENNOX.— Ni idea, ¿cuál sueles pedir tú?

			MASSIMO.— Pues suelo variar entre dos: la tricolore y la del mela.

			LENNOX.— Todas tienen embutido, quesos…

			MASSIMO.— Sí, por eso te comentaba que vas a tener que confiar en mí esta vez. Supondría que ver tanto «procesado» junto te iba a espantar un poco.

			LENNOX.— Ya bueno… Es que no suelo comer de esto nunca.

			MASSIMO.— ¿Pero te gusta?

			LENNOX.— ¿Estás loco? ¡Por supuesto! Me flipa un buen jamoncito bien curado o un delicioso queso…

			MASSIMO.— Entonces confía en mí y prepárate. Pídete una del mela y así la pruebas. Yo pediré la otra y compartimos unos bocados, ¿te parece bien?

			LENNOX.— Venga vale, solo estoy en Florencia una vez.

			Focaccia en mano, se dirigen a la Piazza della Signoria para disfrutar de su comida rodeados de arte, música en directo y gente disfrutando de la ciudad. 

			Sentarse bajo Perseo viendo el mundo pasar mientras disfruta de una de sus focacce favoritas es uno de los pequeños placeres de la vida de Massimo y está encantado de poder compartirlo con su compañero de viaje.
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			MASSIMO.— ¿Qué te parece?

			LENNOX.— No sé muy bien cómo describirlo ahora mismo, pero gracias por traerme aquí. Y gracias por acompañarme en el viaje, de corazón.

			MASSIMO.— ¡Gracias a ti! Transmite mucha paz este lugar, ¿no crees?

			LENNOX.— Sin duda. Pero hay algo que me atormenta, tío. No consigo quitarme cosas de la cabeza…

			MASSIMO.— ¿Qué cosas? ¿Te apetece compartirlas?

			LENNOX.— Pues por ejemplo, no puedo evitar pensar que esto es algo especial. Algo que solo puedo hacer una vez y basta, ¿sabes? Como si estuviera condenado a comer salmón orgánico pescado a caña y verdura de kilómetro cero para el resto de mi vida.

			MASSIMO.— Hombre, pues a mí que me pongan esa condena, ¡eh! Bromas aparte, ¿qué te hace pensar eso? Y además, si volvemos a lo que comentamos hace unos días en Nápoles… ¿Qué es lo peor que puede pasar?

			LENNOX.— Hombre, lo primero que me viene a la cabeza es que no quiero comer únicamente eso. Ni quiero cerrarme a que solo puedo comer «comidas sanas» para el resto de mi vida.

			MASSIMO.— Genial, ¿y qué vas a hacer para conseguirlo?

			LENNOX.— Ni idea.

			MASSIMO.— ¿Qué tienes ahora mismo entre manos? ¿De qué es tu focaccia?

			LENNOX.— A ver, pues tenemos pan, que supongo que estará hecho con harinas blancas, aceite, sal y poco más. También tengo rúcula, tomate, queso y lo que parece un tipo de jamón curado ahumado.

			MASSIMO.— Perfecto. ¿Quieres que veamos si algo de esto puede ser «malo» o «insano»?

			LENNOX.— Ya, si ahora que lo menciono me parece un poco ridículo el estar pensando esto, pero es cómo me siento.

			MASSIMO.— No es ridículo. He pasado por ese pensamiento más de lo que crees, y no es para nada ridículo. Ahora bien, ¿qué vamos a hacer para resolverlo? La primera parte era deconstruir esa focaccia para verlo ingrediente a ingrediente. Lo segundo que podemos hacer es exactamente lo mismo con tu nutrición al completo. ¿Recuerdas eso de que lo que hacíamos la mayor parte del tiempo importaba mucho más que lo que hacemos de vez en cuando?

			LENNOX.— Sí.

			MASSIMO.— Dime, Lennox. ¿Qué comes la mayor parte del tiempo?

			LENNOX.— Mmm, verdura, fruta, algo de carne y pescado que normalmente suele ser ecológico…

			MASSIMO.— ¿Y te estás preocupando por añadir un poco de pan que tanto te gusta de vez en cuando? ¿Te vas a preocupar cuando viajes por ahí y quieras disfrutar de la gastronomía local sin pensar si es lo más sano del mundo?

			LENNOX.— Tienes razón. ¿Pero dónde encuentro ese equilibrio que comentamos en Roma? Parece complicado.

			MASSIMO.— Lo es. ¿Cómo encontraste el equilibrio entre trabajo, vida personal y todo lo demás que quieres hacer en tu vida?

			LENNOX.— Aún me falta para eso.

			MASSIMO.— Exacto. Todo lleva tiempo, pero saber hacia dónde quieres ir, aunque sea más o menos, es un paso enorme hacia delante.

			LENNOX.— Sí, sí, tiene mucho sentido. Pero ¿qué hago en un día como hoy por ejemplo? Hemos desayunado mal, comido todo esto que tiene mucha grasa y cosas… ¿qué hago para «arreglarlo»?

			MASSIMO.— ¿Por qué no intentamos redefinir un poco todos esos términos? ¿Por qué crees que hemos desayunado mal? A mí me ha sentado de maravilla, lo hemos compartido, hemos caminado al sol…

			LENNOX.— Bueno, quería decir que no hemos desayunado nada de proteína, por ejemplo.

			MASSIMO.— Entonces di eso. Cómo nos hablamos es superimportante. No has hecho nada mal, la comida es comida. ¿Te falta proteína que normalmente comías en el desayuno? Puedes hacerle hueco en la comida o en la cena. ¿Hemos comido algo más graso de lo normal? Seguramente estemos más saciados durante el día y comamos menos, pero por si acaso, podemos hacer una cena más liviana para no tener que pensar si estamos comiendo demasiado o no. ¡Siempre tenemos opciones y estrategias para encontrar ese equilibrio!

			LENNOX.— Suena fantástico y liberador. Ojalá algún día llegue a verlo así.

			MASSIMO.— Ya lo ves así, al menos las posibilidades. Solo queda practicarlo, pensar, analizar qué cosas te gustan y te hacen feliz. Todo lo demás tiene importancia, por supuesto, pero tenemos que evitar anteponer lo menos importante.

			LENNOX.— Sí, eso lo he podido ver con el tema del entorno y el pensamiento crítico. Hacemos cosas continuamente sin darnos cuenta, ¿por qué no modificar nuestro entorno para que esas cosas sean las que queremos hacer?

			MASSIMO.— ¡Exacto! ¿Ves? Lo tienes dominado, como te decía antes.

			LENNOX.— Ja, ja, ja, gracias. Supongo que será cuestión de ir practicando y encontrando ese equilibrio. El trabajo merece la pena si significa que puedo disfrutar de estas cosas sin darle vueltas al coco, ¡estaba riquísima!

			MASSIMO.— Me alegro, amigo. ¿Volvemos de camino al hotel para bajar la comida y descansar un poco?

			Ambos vuelven caminando tranquilamente al hotel. Aquel día por Florencia había sido como abrir las puertas de la mente de par en par para Lennox, todo lo acumulado durante la ruta por Italia con Massimo finalmente parecía tener algo de sentido y se encontraba con ganas de empezar a probar cosas.

			Por ahora, lo más importante era hacer las maletas y preparar la salida de mañana hacia Milán, tocaba volver a casa.

			LENNOX.— ¡Ya lo tengo todo empaquetado, Massimo! Por aquí uno que mañana ya se marcha. Qué suerte tienes al poder quedarte en Florencia, la verdad.

			MASSIMO.— Justo hoy estaba leyendo algo sobre esa suerte que tanto mencionas. Decía lo siguiente: «Una buena actitud es mucho más importante que la buena suerte», ¿qué opinas?

			LENNOX.— Pues después de estos días contigo, estoy al cien por cien de acuerdo. Adicción, suerte… son palabras que a veces usamos por costumbre, pero que otras muchas tienen algo oculto en ellas, nos hacen más fácil el justificar lo que no queremos hacer y nos ayudan a ponernos excusas. Me quedo con esa parte de pensar en construir más que en destruir. En incluir y no en eliminar.

			MASSIMO.— Me alegra que ayude, ¡ojo, que a veces eliminar y destruir pueden ser el camino! Simplemente es tener la perspectiva positiva como la primera opción, creo que nos pone en una predisposición más amistosa ante la vida.

			LENNOX.— Sin duda. ¡Oye! No te olvides de mandarme esas cosas por email, porfa. No es que tenga prisa, pero me conozco y si no me pongo manos a la obra al volver a mi rutina, acabaré donde empecé.

			MASSIMO.— Ja, ja, ja, tranquilo. Mañana lo redacto y te lo mando todo. Ha sido un placer compartir contigo estos días, espero que hayas disfrutado y vuelvas a Italia.

			LENNOX.— Volveré, créeme. Ha sido una pasada. Me voy a dormir, mañana madrugo para coger el avión.

			MASSIMO.— Genial. Por cierto, en la estación de tren, al lado de la parada de tranvía para ir al aeropuerto tienen uno de mis cornetti favoritos. Ya que no lo probaste en Sicilia, ¿quizás te animes mañana antes de salir? Si vas una media hora antes, un cappuccino y cornetto de pistacchio en la estación es un ritual que me pone de buen humor para el resto del día.

			LENNOX.— Lo apunto. Oye, ¿nos hacemos una foto?

			MASSIMO.— ¡Claro!
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			A la mañana siguiente Lennox se dirige a la estación con sensaciones encontradas. Por un lado, le encantaría quedarse en Florencia unos días más y seguir experimentando cosas con Massimo, pero también tiene ganas de volver a la rutina para empezar a implementar esos cambios para por fin sentirse en paz y en el camino hacia sus objetivos.

			Al entrar en la estación de Santa Maria Novella, Lennox mira hacia la izquierda y ve un enorme cartel que pone «VyTa», la cafetería que Massimo le comentó.

			Tiene tiempo de sobra hasta la salida del tranvía, así que sin pensarlo dos veces decide entrar y ver de qué va ese ritual que tanto le gusta a Massimo.

			LENNOX.— Un cappuccino e un cornetto al pistacchio, per favore.

			¿Podría esta frase ser el primer paso en el camino que cambiara todo para Lennox?

			Entre bocado y bocado, saca su tableta y una notificación en pantalla hace que salte de emoción. Es el email que Massimo le había prometido. El título del asunto le llama mucho la atención: 

			«Toma una sola decisión, amigo mío».

			
				
					
					
				
				
					
							
							De: 

						
							
							Massimo (massimo@email.com)

						
					

					
							
							A: 

						
							
							Lennox (lennox@email.com)

						
					

					
							
							Asunto: 

						
							
							Toma una sola decisión, amigo mío.

						
					

				
			

			¡Hola, Lennox!

			Te escribo este email bien pronto para que te llegue durante el viaje, así tienes lectura para rato. ;)

			Antes de nada, el viaje ha estado genial, gracias por compartirlo conmigo.

			Con el título del asunto quería hacer énfasis en la importancia que tiene tomar una decisión siendo consciente de que esto va para largo y así olvidarnos del resto. Cuando jugamos a largo plazo, ganar la partida depende mucho más de constancia y actitud que de hacerlo todo perfecto y tener suerte, talento o cualquier otra cosa.

			Si estamos continuamente tomando microdecisiones sobre si algo es correcto o no, estaremos desperdiciando una valiosa energía en algo que no tiene importancia. No olvides la analogía de la gota de colorante en el mar. Centrémonos en ese 20 % de acciones que nos dan el 80 % de los resultados, suele crear caminos mucho más amables que hacer lo contrario.

			Dicho esto, sé lo complicado que puede llegar a ser el empezar algo desde cero, dudar de tus habilidades, y compaginarlo con tu vida personal y otros objetivos.

			Aquí van algunas acciones prácticas para ir experimentando con lo que hemos ido hablando estos días. Lo he organizado por distintas áreas de la vida.

			Nutrición:

			•Aprende a cocinar. Es una de las mejores inversiones que harás en tu vida, te lo aseguro. Cocinar no solo hará que comas delicioso en casa, también te dará esos trucos para disfrutar cuando comas fuera. Si crees que no tienes tiempo para ello, haz ese ejercicio de «¿Qué haces nada más levantarte?». ¿Qué sueles hacer los findes? ¿Cuántas horas pasas descansando en el sofá el domingo? Dedica una de esas horas a cocinar para tener tuppers de comida toda la semana, verás como la cosa cambia y no tienes que seguir alimentándote de «barritas paleo» en tu escritorio por falta de tiempo.

			•Come lo que te gusta. No existe ninguna comida mágica que debas comer. Eres el dueño de tu vida y no deberías tener que renunciar a nada para conseguir tus objetivos. Elige comida nutritiva la mayor parte del tiempo, pero no tengas miedo a incluir aquello que pueda ser menos nutritivo si eso te ayuda a comer mejor el resto del tiempo. Y si lo disfrutas, por supuesto.

			•No pienses en comida constantemente. Comer bien es sencillo, especialmente si no estás continuamente pensando en si esto es «lo ideal» o si tu dieta es «la óptima». Aplica los principios básicos de la nutrición y sigue con tu vida. La paz mental siempre será el principal objetivo, no hagas que comer sea un obstáculo a la hora de conseguirlo.

			Este código QR te llevará a un vídeo en el que intentan explicar de forma sencilla lo que vimos de la evidencia científica, escanéalo para verlo: 
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			•Hazte mejores preguntas. Recuerda que el científico no es aquel que nos da las respuestas correctas, sino el que nos plantea mejores preguntas y trabaja constantemente para resolverlas. Cuando te encuentres atascado, intenta ver si estás haciéndote la pregunta correcta o puedes formularla mejor. ¿Te parece «¿Cuánto pan blanco puedo comer?» una pregunta de calidad? ¿Y qué me dices de «¿Cuántas veces tengo que comer al día?»? Cambia la calidad de tus preguntas y tu mundo cambiará.

			Ejercicio:

			•Hazlo a diario. Imagina lo que sería la vida si tuvieras que acordarte de respirar cada segundo de tu día. El movimiento es una parte esencial de nuestras vidas, dale la importancia que merece y muévete. El ejercicio no te quita tiempo, ¡te lo devuelve en años de vida!

			•Entrena con un propósito. Hacerte más fuerte te hará mejor en casi todos los aspectos de tu vida, entrena con la idea de mejorar en tu día a día. El entrenamiento debería hacerte sentir bien y lleno de energía, no destrozarte y dejarte exhausto. Ir a zumba los martes está genial, me alegra que hayas encontrado algo que te guste. Simplemente ten en cuenta que tienes que darle una razón a tu cuerpo para generar y mantener masa muscular. No olvides ese reparto de peso del que hablamos: más músculo, menos grasa. Encuentra una forma de ir haciéndolo con la que disfrutes, no tiene por qué ser «hacer pesas» simplemente.

			•La nutrición es Batman y el ejercicio es Robin. Uno puede ser más relevante que otro, pero necesitamos a ambos para luchar contra los malos. Los dos importan a la hora de conseguir tus objetivos. Olvida el quemar calorías a través del ejercicio, recuerda que queremos construir, no destruir. La nutrición es la que hará que pierdas esos kilos de más, toma una decisión, mide el progreso y ve ajustando lentamente. Esto es para toda la vida y pasarás por distintos momentos en ella, aprende a ir ajustando y viviendo con ello.

			Estilo de vida:

			•Añade valor, tu vida es el legado que dejas. Sonríe, ayuda, di «gracias», «por favor», «hola», «adiós» y «lo siento». Deja algo de valor a los que te rodean, sin esperar nada a cambio.

			•Deja de leer las noticias, apaga la tele y no estés haciendo scrolling en redes constantemente. Invierte el tiempo en leer, escribir, investigar, relaciones personales, viajar… Tu vida será mejor por ello.

			•Sé difícil de definir. Las etiquetas no benefician a nadie. ¿Quieres ser interesante a ojos del resto? Interésate por las personas a tu alrededor. ¿Quieres saber si algo es como parece? Investiga y prueba hasta que saques tus propias conclusiones, nada está tallado en piedra, tu percepción moldea tu mundo, cuídala.

			•Viajar abre tu mente. Viajar no es únicamente ir del punto A al B, es un estado mental. ¿Recuerdas tu reacción al ver que me adaptaba sin mucho problema a tu itinerario? Imagina esa sensación con todo lo que haces. Vive el día a día como si fuera un viaje y abre la mente, todo puede ser mucho más flexible de lo que pensamos.

			•Cuando dices «sí» a algo, estás diciendo «no» a todo lo demás. ¿Quieres ir el domingo a ver el partido con los colegas? Genial. Simplemente no te frustres cuando el lunes llegues a la oficina y veas que no has preparado eso que llevas semanas posponiendo y que siempre te dices que harás el finde. Todo es correcto, simplemente tienes que elegir de forma consciente y saber que al decir «sí, esto me apetece hacerlo», es probable que estés diciendo que no podrás atender a todo lo demás mientras estés en ello.

			•¿Te gusta y te aporta? Haz de ello un hábito. ¿No te gusta y ves que te está haciendo peor? Construye un set de acciones diarias para ir eliminándolo. ¿Quieres dejar de comer pasteles cuando sales del trabajo? Cambia de ruta, queda con un amigo siempre a la salida para ir en bici… Tienes infinidad de opciones para hacer que cosas que quieres dejar de hacer desaparezcan. Al igual que también tienes infinidad de herramientas para implementar otras que quizás llevas tiempo queriendo ver en tu vida.

			También te dejo una pequeña lista de lecturas recomendadas en el archivo adjunto que verás en este email.

			¡Toca ponerse manos a la obra!

			Un abrazo, espero verte de nuevo por Italia pronto.

			Estamos en contacto,

			Massimo
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			Diario para estoicos, Ryan Holiday

			Hábitos Atómicos, James Clear

			Reinicia, Jason Fried y David Heinemeier

			Sal, Grasa, Ácido y Calor, Samin Nosrat

			Las Pirámides de Nutrición y Entrenamiento, Eric Helms

			Sigue tu pasión, Derek Sivers

			Principios, Ray Dalio

			El arte de la buena vida, William B. Irvine

			Cocina Simple, Yotam Ottolenghi

			Armas de Titanes, Tim Ferriss

			Cocina de resistencia, Alberto Chicote

			En busca del fuego, Lennox Hastie

			Nunca confíes en un chef italiano delgado, Massimo Bottura

			Atrévete a no gustar, Ichiro Kishimi y Fumitake Koga

			Esencialismo, Greg Mckeown

			Estamos aquí, Oliver Jeffers
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			Aquí tienes todos los sitios en los que Massimo y Lennox han comido durante su viaje:

			Palermo:

			•Nino U’ Ballerino - 76/78, Corso Camillo Finocchiaro Aprile, 90138 Palermo PA, Italia

			•Casa Stagnitta - Discesa dei Giudici, 46, 90133 Palermo PA, Italia

			Nápoles:

			•Pizza a Portafoglio - Via Giovanni Paladino, 51, 80100 Napoli NA, Italia

			•Tandem - Via Giovanni Paladino, 51, 80100 Napoli NA, Italia

			•Il Gelato Mannella - Piazza Trieste e Trento, 57, 80132 Napoli NA, Italia

			Roma:

			•Gelateria dell’Angeletto - Via dell’Angeletto, 15, 00184 Roma RM, Italia

			•Tonnarello - Via della Paglia, 1/2/3, 00153 Roma RM, Italia

			Pienza:

			•Sette di Vino - Piazza di Spagna 1, 53026, Pienza Italia

			Florencia:

			•Caffè Rainer. Pasticeria austriaca - Via S. Zanobi, 97/R, 50129 Firenze FI, Italia

			•All´antico Vinaio - Via dei Neri, 65, 50122 Firenze FI, Italia

			•VyTA Santa Marguerita - Piazza della Stazione, 50123 Firenze FI, Italia
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			El final del viaje de Massimo y Lennox no es más que el inicio de otro viaje para nosotros.

			Hay momentos en la vida en los que leemos o vivimos algo que transforma por completo nuestra perspectiva. Esto me ocurrió hace más de una década al leer La semana laboral de 4 horas, de Tim Ferriss. Gracias a las ideas y vivencias que Tim compartía en aquellas páginas, empecé a descubrir un mundo de filosofía, emprendimiento y crecimiento personal que sin duda ha cambiado mi vida durante los años.

			Después vinieron muchos más, por supuesto. Pero gracias a ese momento, en una habitación compartida con más de catorce personas en un barrio de Londres, empecé a ver que muchos de los obstáculos que nos encontramos en la vida no son lo que vemos a simple vista.

			Comer bien no es simplemente algo que debamos aprender leyendo sobre nutrición y memorizando «lo que es correcto». Es un arte, algo que debe ser practicado y perfeccionado por cada uno de nosotros, con dosis de psicología, filosofía y ciencia por igual.

			Como puedes imaginar, aplicar lo que aprendemos sobre distintas disciplinas a algo totalmente distinto puede resultar complicado, pero todo en la vida lo es antes de que nos resulte sencillo. Si alguien consigue simplificar algún tema de forma sublime es porque, en algún momento, ese tema —y los relacionados— han resultado tremendamente complejos a esa persona.

			Mi intención con este libro es intentar transmitirte esos aprendizajes, errores y lecciones de otros con mucho más conocimiento y experiencia que yo. Gente que ha descubierto que el mundo puede ser sencillo y nuestra vida mejor por ello.

			Si algo te resulta útil en estas páginas, asume que es mérito de estos «gigantes» a los que tengo el honor de poder llamar amigos. Si, en cambio, algo te resulta complejo de entender o parece mal articulado, no tengas duda de que la responsabilidad es mía. Todavía me queda mucho por aprender en este camino de comprender, sintetizar y divulgar ideas.

			No dudes en conectar conmigo en:

			themacrowizard.com

			donde podremos comentar más al detalle todo esto, si te apetece.

			Gracias por estar ahí.

			Alberto
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			Gracias a ti, por estar leyendo estas líneas.

			A Marina, por tu incansable ayuda en este y otros proyectos, no podría hacerlo sin ti.

			A Jorge, por esa mano y lápiz de oro que hacen que mis libros, artículos y otras creaciones tengan ese detalle final que tanto sorprende.

			A mi familia y seres queridos, por empujarme siempre a sacar mi mejor faceta, aunque me empeñe en ponerme trabas a mí mismo y no responda al teléfono de vez en cuando.

			A los millones de lectores de mi blog y seguidores en redes sociales de The Macro Wizard, sin ellos, este libro que ahora sujetas no existiría.
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