PERFIL

“La alimentacion saludable no es un fin es si mismo”, dice Nuria Roura, “es una
herramienta para lograr un estado de conciencia que te permita tener una vida
mas plena”. Nuria es coach de salud y coach especializada en psicologia de la
alimentacién, tiene 35 afios y un firme propoésito: explicarle a todo el mundo
cémo a través de la comida podemos cambiar nuestra vida.

En la entrevista nos encontramos en un restaurante vegetariano de Barcelona.
Y mientras toma un té rooibos nos cuenta cémo sali6 de la crisis mas
importante de su vida (la comida, naturalmente, tuvo mucho que ver); qué
debemos tener en cuenta a la hora de elegir lo que poner en nuestro plato y

cudles son las nuevas tendencias en alimentacién (;qué es el "batch cooking"?).

En las distancias cortas Nuria tiene una piel envidiable y una sonrisa fresca,
cautivadora. Es autora de los libros "Detox Sen: para estar sanos por dentro y
bellos por fuera”; "Aprende a vivir, aprende a comer”; y "Desayunos SEN". Acaba
de lanzar su nuevo producto digital “Cambio de habitos”, un programa de 32
dias disefado para la transformacioén.
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¢Y como fue con él?

En mi cabeza tenia la frase “quiero en-
contrarme a mi misma”, quién soy, qué
me gusta, qué es “lo mio”. Y con este
coach lo descubri. Recuerdo que en la
primera sesiéon me dio un dossier con un
monton de preguntas y me dijo “Esto te
lo llevas a casa. Disfrutalo”. Cuando es-
tuve en mi habitaciéon empecé a leer el
cuestionario: “haz una lista de las cosas
que mas orgullo te dan en tu vida, de las
cosas que mds te gusten de ti, qué has
conseguido, qué te gustaria cambiar...”.
Y alli me encallé. Me di cuenta de que
no me conocia en absoluto.

¢Y como lograste salir

de ese estado?

Poco a poco. Fue un trabajo emocional
y espiritual. Trabajé la codependencia
emocional con mi madre, el senti-
miento de culpa, el perdén... Con el
primer proceso detox ya empecé a sen-
tir cambios emocionales y tenia mds
claridad mental, mds energia, mads
alegria. Antes estaba super apagada
y ahora itenia ganas de comerme el
mundo! Con la alimentacién reuni la
fuerza para hacer frente a lo que me
impedia estar en mi mejor version.

Si estas saludable tienes

mas facilidad para superar

los obstaculos.

Si. Y asi puedes elevar tu energia a
otro nivel de conciencia. Es muy difi-
cil hacerlo si te alimentas mal y estds
cansado o tienes problemas de salud.

Entiendo que comer bien no es
el objetivo ultimo.

No, no es un fin en si mismo. Es una
herramienta que yo utilizo para con-
seguir otras metas que son mucho
mads importantes para mi. Porque al
fin y al cabo ¢para qué quieres ali-
mentarte bien? Para tener energia,
salud, para estar contento, para estar
flexible cuando te agaches y que no
te duela nada, para ir al gimnasio y
no cansarte... Con una alimentacion
saludable hasta los pensamientos se
vuelven mds positivos. Te cambia la
manera en la que te plantas ante la
vida.

Cuando comes mal, en cambio, te
vuelves victimista, todo lo ves negati-
vo, te quejas, no descansas bien y es-
tds cansado, te baja la autoestima por-
que no consigues lo que te propones,
y luego sacas el latigo y te fustigas.




