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Capítulo 1  
¿En qué nivel  

estás?

Antes de empezar a pensar en cambiar nuestros hábitos 
o en profundizarlos, necesitamos saber en qué nivel es-
tamos o cuál es nuestra situación. No es lo mismo aque-
lla persona que come de todo, no se mueve nunca, jamás 
se cuidó y está todo el día a mil por hora o conectada a 
las pantallas, que aquella que ya tomó cierta conciencia 
sobre la importancia de los hábitos en la calidad de vida 
y está en el camino del bienestar, pero le falta ajustar un 
par de tuerquitas. 

En el mundo de los hábitos, necesitamos dividir las 
aguas para poder recomendar mejor. Por eso, en estas 
páginas propongo organizarnos en niveles según el mo-
mento de nuestras vidas en el que estemos, tal como 
suele hacerse para clasificar las instancias de entrena-
miento en cualquier deporte: principiante, intermedio y 
avanzado. Podríamos agregar también “alto rendimiento”, 
algo que retomaremos hacia el final del libro. 
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Por eso, desarrollé un autotest, que se ajuste al tipo 
de persona o al estilo de vida, orientado a ayudar me-
jor a mis pacientes, en lugar de arriesgar algún con-
sejo general. Mis 4 trucos para lograr que un paciente 
adopte un hábito nuevo son: buscar la señal que active 
el cambio, hacerlo fácil, repetirlo durante más de 7 días 
consecutivos y unirlo a otro hábito ya arraigado. Una vez 
que el hábito está en modo automático, el próximo paso 
consiste en escalarlo muy de a poquito. 

●
Buscar la señal
Lo primero que debemos hacer es buscar la señal. En la 
“ciencia de los hábitos” –por llamarlo de algún modo–, 
o en los estudios sobre los comportamientos humanos, 
se sabe que, para activar una determinada conducta 
o acción, se requiere algún detonante, disparador, una 
señal, algo que movilice y sacuda un poco el polvo de 
la quietud. 

En el consultorio, me encanta ayudar a detectar esta 
señal entre los síntomas que muchos pacientes conside-
ran “normales”; es decir, se han acostumbrado a determi-
nados malestares en lugar de tomarlos como un indicio 
de que algo no está funcionando bien. En general, se tra-
ta de síntomas que se resuelven con un simple cambio 
de hábitos. Por eso, debemos poner sobre la mesa todas 
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las alarmas que indican un problema de salud, y recién 
ahí pensar en motivar al paciente para el cambio. 

De esa manera, la persona encuentra la “zanahoria” 
(o motivación) necesaria para la transformación. Estos 
síntomas suelen ser frecuentes, molestos y rápidamente 
eliminables. Numerosas personas –por no decir la ma-
yoría– viven mal acostumbradas. Van por la vida con pe-
queñas molestias inespecíficas que normalizan o atribu-
yen a la edad, el trabajo, el clima, la situación económica 
del país y demás. Síntomas inespecíficos, como falta de 
energía, dolores articulares, alergias, malhumor, cefalea, 
erupciones en la piel o distensión abdominal la mayoría 
de las veces se originan en el sistema inmunológico des-
atendido por los malos hábitos.

Ofrecer esa información –por cierto, bastante nueva 
y desconocida–, puede equivaler a esa preciada señal, 
incluso una alarma de atención. En el consultorio, sue-
lo preguntarles al respecto de una manera bien tajante: 
“¿Sabías que ese malhumor y esa cefalea pueden ori-
ginarse en la sumatoria incorrecta de hábitos y que en 
menos de 10 días, si cambias algunas conductas, ese sín-
toma no va a estar más?”.

La inflamación crónica de bajo grado, que describí 
con detalle en mi primer libro (Resetea tus intestinos, 
El Ateneo, 2022), suele ser la culminación perfecta de la 
falta de hábitos saludables. Este estado de hiperactividad 
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del sistema inmunológico se debe principalmente a 5 
factores a menudo combinados: mala dieta o intolerancias 

alimentarias, sedentarismo, sobrepeso, tabaquismo o 

alcoholismo y estrés crónico. El denominador común de 
todos es el mismo: malos hábitos = síntomas = menos 
disfrute. En otras palabras: si erradicamos los malos hábi-

tos de nuestra vida, podemos despedirnos de los síntomas. 

Claro que la mayoría de nosotros ya sabemos el ABC 
de los hábitos saludables; sin embargo, nos resulta muy 
complicado incorporarlos. Entonces, la pregunta dispara-
dora de estas páginas no se centrará en por qué cuesta 
tanto el cambio, puesto que las causas pueden variar en 
cada persona, sino que la pregunta será: ¿cómo pode-

mos hacer para reemplazar viejos hábitos por otros que nos 

ayuden a vivir mejor sin que nos resulte tan difícil?

Para saber cómo incorporar un nuevo hábito, antes 
tenemos que descubrir cuáles son los signos, señales 
o “síntomas”, como diríamos en Medicina, que pueden 
corregirse. En el autotest de hábitos saludables presen-
te en este libro, encontraremos el primer ítem dedicado 
a los síntomas de inflamación crónica de bajo grado. 
Debemos leerlo con mucha atención para encontrar 
nuestra señal. 

Encontrar algún síntoma en el autotest y entender 
que puede aliviarse cambiando nuestros hábitos proba-
blemente será la pista que nos movilizará un área del 



H
Á

B
IT

O
S

17

cerebro denominada “ganglios basales”, cuyas funciones 
son esenciales en la adquisición de los hábitos, las 
adicciones y los procesos de aprendizaje. 

Así, es probable que recibas esa bendita señal 
necesaria para salir de la zona de confort o, tal vez, no 
tanto confort, porque sin duda no nos sentimos bien 
cuando nuestros hábitos nos están perjudicando la sa-
lud. Nos reconfortan en la inmediatez, pero luego surgen 
emociones, como la culpa, la autocrítica, el enojo con-
tra nosotros mismos, que nos mantienen en un circuito 
difícil de cortar.


