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Imagina la teva vida donant el màxim de tu, amb energia i amb la certesa  
que pots aconseguir els teus objectius gaudint del que t’agrada. En una 

paraula: feliç. No és una utopia, és possible, i és el que s’explica a La dieta  
de les emocions. Un llibre que et donarà les claus per trobar l’equilibri mental 
i emocional a través de certs aliments, pensaments i hàbits que et permetin 

assolir el benestar. 
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No tens temps per descansar o fer allò que t’agrada.

Tens algun tipus de problema digestiu o hormonal.

www.neuselcacho.com
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Creixem amb la pressió d’haver de ser persones que es lle-
ven d’hora, que estudien o treballen de valent (i les hores 
que siguin necessàries), que són eficaces, multidisciplinà-
ries, ràpides… Ens introduïm al món laboral i ens trobem 
amb una barreja de necessitats artificials i d’obligacions, 
coses que hem de fer, ser i, fins i tot, sentir. 

És això realment tot el que podem esperar de la vida? O 
és, només, el que la societat vol i necessita que siguem? Da-
niel Gilbert, professor del Departament de Psicologia de la 
Universitat de Harvard (Estats Units) deia que la fórmula 
matrimoni + èxit laboral (diners) i nens NO dóna la felicitat. 

Si no, per què es calcula que un 15% de la població 
patirà algun tipus de depressió al llarg de la vida? Per què 
cada vegada hi ha més persones amb malalties que prove-
nen de l’estrès? Per què tenim, en general, una relació tan 
ansiosa amb el menjar no saludable?

 No seguim el que realment ens fa feliços. Ens passem 
la vida intentant guanyar-nos la vida. Però tenir diners 
no ens dóna la felicitat. Podem viure certes experiències 
divertides amb diners, sí. Això és el que ens fan creure els 
departaments de màrqueting a través de bloguers, youtubers 
i instagrammers, que ens estan creant un fals mapa mental 
del que necessitem per ser feliços. I els diners ens poden 
donar una certa tranquil.litat i la seguretat que tot anirà 
bé. Però és una falsa sensació. Els diners no ens asseguren 
la salut, ni podem comprar l’amor, ni la confiança, ni el 
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respecte, ni la paciència, ni la intuïció ni el positivisme. 
Tenim la creença que gastar temps cuidant-nos o descan-
sant no és una bona manera de guanyar-nos la vida. Però 
la vida ja la tenim guanyada, recorda-ho, i estar tot el dia 
treballant no et permet gaudir de gaires coses. A més, so-
vint l’èxit laboral va acompanyat d’estrès, solitud, falsedat, 
desconfiança i ambicions desmesurades i classistes que no 
ens permeten gaudir de forma equilibrada. 

 Òbviament, tenir diners és necessari per viure en 
aquesta societat. L’important, però, no és buscar la qua-
litat de vida, sinó crear qualitat a la teva vida. Si et sents 
fort, saludable, decidit, motivat, actiu i ets constant amb el 
que vols professionalment, no hauràs de patir pels diners. 
La qüestió és no centrar la teva vida a dependre’n.

 I és aquest un dels motius més clars pels quals no 
funcio nen la majoria de dietes i propòsits que ens fem en 
tornar de vacances o l’1 de gener. Perquè naixem sense 
qüestionar-nos els valors fonamentals de la vida. Tot el 
que ens envolta són obligacions, i no parem a pregun-
tar-nos què necessitem, què volem i què ens fa sentir bé. 
Que algú em digui, si no, si amb una feina de més de 
vuit hores diàries i dues de transport, en què tornes men-
talment KO a casa, tens ganes de fer-te unes bledes per 
sopar. Va, home, va, això no s’ho creu ningú. Som hu-
mans, no som màquines, tenim sentiments i necessitem 
sentir-nos bé. És normal que els excessos necessitin al-
tres excessos. Quan ens passem amb la feina, necessitem 
compensar-ho amb alguna cosa que ens relaxi o tranquil.
litzi, i moltes vegades la manera més fàcil i ràpida de fer-
ho és menjant una pizza, xocolata, embotit, formatge o 
patates fregides.

 Tres de cada cinc persones han fet dieta alguna vegada 
a la vida. L’excés de greix localitzat o sobrepès és el resul-
tat d’una barreja entre el baix nivell d’exercici físic i l’ex-
cés d’aliments, sobretot de mala qualitat. Vuit de cada deu 
persones que fan dieta fracassen. Per què? Perquè solen 
seguir dietes molt restrictives i poc energètiques, gestionen 
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malament el seu temps per comprar, cuinar i fer exercici, 
els solen faltar coneixements, o perquè realment els ali-
ments ens aporten molt més que nutrients:

En la nostra societat menjar no és només una necessi-
tat bàsica, i sovint és necessari per cobrir altres necessi-
tats relacionades amb les emocions. Busquem omplir-nos 
amb la finalitat de sentir-nos bé, alliberar tensions, rela-
xar-nos, distreure’ns, seguir un costum, donar-nos plaer, 
mimar-nos, recompensar-nos, premiar-nos, celebrar, mos-
trar alguna cosa als altres… Menjar és una manera de 
trobar benestar, satisfacció i felicitat. 

 Quan som petits, som molt susceptibles a tot el que 
passa al nostre voltant. Si veiem algú proper relacionar-se 
d’una determinada manera amb el menjar, segurament 
ho imitarem en el futur. Si ens han premiat, castigat o 
hem celebrat qualsevol tipus d’acte, emocionalment im-
portant, amb algun tipus de menjar en concret, això pro-
gramarà el nostre cos per a tota la nostra vida, i serà una 
cosa realment difícil de dissociar. Menjar forma part dels 
moments més emo cionals de la nostra cultura, i, d’alguna 
manera, també ens fa feliços. No cal, però, fer-ho carre-
gant-nos la salut i sense ser conscients que a la nostra vida 
hi ha d’haver moltes més coses que ens facin feliços, a part 
del menjar.

El menjar no pot omplir-ho ni solucionar-ho tot. I ens 
culpem que no som capaços de fer dieta quan, potser, el 
que tenim és un problema més greu a la nostra vida, amb 
certes mancances que no veiem o que no sabem gestionar.

 Has pensat mai quines altres coses t’omplen a la vida? 
Què tens que et faci sentir realment bé? Quines coses te-
nies al teu passat i ja no hi són? Quines coses sempre has 
volgut fer i no has fet mai? Alguna vegada t’has plantejat 
què és la felicitat per a tu?

En realitat, la felicitat és molt més a prop del que creiem, 
ens entestem a buscar-la a través del benestar, el con-
fort, la tranquil.litat, els privilegis, l’èxit, i no ens ado-
nem que hi ha moltes petites coses al nostre voltant amb 
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una màgia especial, i que si els dediquem temps i aten-
ció, i estem atents a gaudir-ne, no es poden pagar amb 
diners. I és que la felicitat és a dins nostre, només l’hem 
de saber treure.

Per mi, la felicitat és una barreja de sensacions i emo-
cions que van fluctuant des de la il.lusió, el riure, l’amor, 
la confiança, la perseverança, la força interna, la moti-
vació, la tranquil.litat, amb una espurna d’inconformis-
me positiu que ens impulsa a pensar de forma creativa i 
actuar seguint el nostre instint i en equilibri amb el que 
ens envolta.

La felicitat neix de les il.lusions, però il.lusions acompa-
nyades d’accions, per poder créixer i progressar a la vida. 
La felicitat no és l’objectiu, sinó el camí.

 Avui et vull felicitar a tu per voler treballar la teva 
relació amb el menjar, per voler descobrir la teva fe-
licitat i tenir la possibilitat de canviar el món. Perquè 
entre tots fem l’efecte papallona. Si tu estàs bé, ajudaràs 
els altres a estar bé.

 Ets valent, ho sé. Tots volem ser feliços, però no tots es-
tem disposats a buscar, pensar, canviar, moure fitxa, sortir 
dos centímetres de la nostra zona de confort. Enhorabo-
na, de veritat, aquest és el camí.

 
En els capítols següents t’ajudaré a comprendre profun-
dament com mengem (o per què prioritzem, per exemple, 
els aliments amb sucres, sal i greixos), per què ens movem 
menys que els coales, quines repercussions té fer-ho i com 
ens influeix això en la manera de pensar, actuar i viure. Et 
mostraré també que aquesta relació és bidireccional, és 
a dir, que no només mengem certs aliments per com ens 
sentim, sinó que menjar d’una manera determinada ens 
farà sentir d’una forma o d’una altra. Per fer-ho, haurem 
d’entendre que no només menjant més d’un tipus d’ali-
ments ens sentirem millor; aquesta és només una peça del 
puzle del teu estat emocional. No et servirà de res si no 
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canvies també alguns hàbits mentals i físics. Com més re-
flexionis sobre el que estàs fent a la teva vida i més busquis 
al teu interior, més fàcils seran els canvis, i més de pressa 
arribaràs a notar-los en tu i al teu voltant.

Tot el que facis, pensis i mengis al llarg del teu dia, 
de la teva setmana, del teu temps, t’allunya o t’apropa a 
la felicitat: els hàbits alimentaris i l’exercici; el benestar 
emocional i el grau d’estrès; el grau de socialització, el 
contacte amb els que estimes i l’equilibri amb l’entorn 
i la societat; el grau de realització diària i de benestar amb 
la teva feina o les tasques diàries, i finalment el contacte 
amb la natura i el sol.

De la majoria d’aquests factors ja en deus haver sentit 
parlar en algun moment de la teva vida. Segurament no 
et diré res que no s’hagi inventat abans (no et descobriré 
la sopa d’all, vaja, si buscaves això em sembla que t’has 
equivocat i era el llibre de receptes del costat).

 Al llarg d’aquest llibre trobaràs sobretot eines pràctiques 
per passar a l’acció, és a dir, per apoderar-te i ser capaç 
de controlar l’ansietat i millorar la relació que tens amb el 
menjar, a través d’un estil de vida que integri alimentació, 
moviment, salut, oci, tranquil.litat, equilibri emocional i 
hormonal, diversió, il.lusió, hàbits mentals positius, benes-
tar, plaer; en resum, que et faci sentir en equilibri i feliç. 
Semblen massa coses a tenir en compte, oi? 

Però no hi ha res impossible.
Si has fet dieta alguna vegada a la vida, segur que penses 

que la paraula dieta dista molt del concepte felicitat. Men-
talment solem associar dieta amb idees negatives de disci-
plina, esforç, compromís, avorriment, soledat, menjar in-
sípid… però et demostraré que no és així, a través d’eines 
per cuinar sa i bo, per aprendre a prioritzar, organitzar i 
gestionar el temps, de forma experimental i pràctica.
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M’agradaria que llegissis aquest llibre amb cura, com si 
fos el manual d’instruccions de la teva vida. Quan llegim 
un text, als nostres ulls els costa llegir detalladament pa-
raula per paraula i el que solem fer és començar llegint els 
paràgrafs superiors per la dreta i avançar fent petits salts, 
tal com va descobrir el 1879 l’oftalmòleg francès Louis 
Émile Javal. Si això ho sumem a les presses amb què vivim 
avui dia, llavors recordem molt poc del que llegim. I si a 
més ets com jo, una persona que sempre té mil coses al 
cap, et serà difícil concentrar-te a llegir textos i, sobretot, 
memoritzar conceptes.

 Et demano, doncs, que si tens aquest llibre a les mans i 
estàs dedicant temps de la teva valuosa vida a llegir-lo, et ser-
veixi d’alguna cosa més que de distracció. M’agradaria que 
et fes reflexionar i que, com a mínim, t’ajudés a incorporar a 
la teva vida alguna de les moltes coses de què et parlaré. Que 
comencis el teu canvi cap a la felicitat amb el que et sigui més 
fàcil i que no vulguis fer-ho tot (no tot ens funciona a tots) ni 
tot de cop (Roma no es va construir en dos dies).

Et demano que el llegeixis amb afecte, tranquil.litat i 
amor, amb plena atenció, obrint-te, deixant-te anar, «res-
pirant-lo», parant i llegint-lo a poc a poc.

Et recomano que de fons et posis la banda sonora del 
llibre (la trobaràs a la llista «La dieta de les emocions» a 
Spotify), i que agafis un llapis, post-its petits, que escriguis 
el que necessitis, marquis, dibuixis, subratllis… Que foto-
grafiïs els paràgrafs (per a tu) que t’agradin, emmarquis 
les frases que et ressonin, preparis collages d’idees, facis els 
exercicis que et proposo… el que vulguis.

Et pots organitzar els punts que vulguis treballar en el 
teu calendari o agenda.

Pots parlar amb persones que connectin amb tu i que 
estiguin en un punt similar, sobre el teu interès de canvi i 
sobre quins aspectes vols treballar i com ho faràs.

Pots motivar els altres que també ho facin. Pots com-
partir-ho a les xarxes, i fer un àlbum de mèrits.
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Trobaràs totes les receptes, llistes i exercicis del llibre per 
imprimir al web www.ladietadelesemocions.com.

Som-hi!
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