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ACABA CON LAS DIETAS

Segun el estudio INCA 2 (estudio individual nacional de los
consumidores alimentarios), realizado por la Anses (Agen-
cia Nacional de Seguridad Sanitaria de la Alimentacion, el
Medio Ambiente y el Trabajo francesa):

0 EI 23,6% de los franceses mayores de 18 afios declaran que
siguen o han seguido una dieta adelgazante. Estas dietas, en
numerosos casos, se realizan sin una consulta médica y, a
veces, incluso en ausencia de sobrepeso.

© ElI 60% de las mujeres y el 44% de los hombres quieren per-
der peso.

W El sobrepeso afecta al 32% de los franceses y la obesidad al 15%.

= El 30% de las mujeres con un IMC (indice de masa corporal)

normal y el 15% de las mujeres delgadas siguen y han seguido
una dieta.
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Cada verano, vuelven las dietas de adelgazamiento para
entrar en el bafador. Estamos rodeados de programas y
revistas que rivalizan a golpe de titulares impactantes como:
«Perder 5 kilos en un mes», «Adelgazar rapido y bien», «Lucir
el cuerpo de una diosa en dos semanas», «Perder la barriga
en 3 dias», «Comer y adelgazar sin esfuerzo», etc. A pesar de
que, en el fondo, sabemos muy bien que, si fuera tan facil,
todos seriamos modelos (iretocados por ordenador?), no
podemos evitar creérnoslo.

iBASTA! iAbandonemos estas dietas y todos los inconve-
nientes que se desprenden de ellas! La buena forma y el
adelgazamiento son otra cosa...

Yo misma, por supuesto, he querido creer en ellas. He pro-
bado varias de estas dietas. He pasado por un periodo de
obesidad y, como todo el mundo, me han cegado tantas
promesas atractivas...

Evidentemente, la mayoria de estas dietas funcionan durante
un tiempo —solamente durante un tiempo— si se siguen al pie
de la letra. Pero, en cuanto vuelves a tu modo de vida inicial,
te decepcionan por completo en el mejor de los casos y, en
el peor de los casos, te perjudican.

Sin embargo, a largo plazo, sobre todo, corres el riesgo
de deteriorar tu metabolismo. Por no hablar del impacto



sobre la autoestima y sobre tu relacion con la alimenta-
ciéon, que es una de las necesidades vitales del ser
humano.

Los que me conocen bien a menudo me llaman «Madame
placer», porque es una palabra que me gusta especialmente,
sobre todo en materia de alimentacion. Si me presuntas mi
peso actual, soy totalmente incapaz de decirtelo y, es mas,
ime da exactamente igual! Hace unos afios, a raiz de una
visita al médico, me enteré de que, segun mi IMC, ya no era
obesa (ya sabemos lo que se piensa de la obesidad) vy,
cuando me observo, me gusto y me siento bien en mi cuerpo
y en mi cabeza. Para conseguirlo, me he tomado mi tiempo,
me he hecho las preguntas adecuadas y me he dicho, por
supuesto, BASTA de dietas. Te preguntaras como lo he hecho?

Pues, concretamente, me pregunté: éacaso la solucion
para estar bien fisica y mentalmente no sera simple-
mente decir BASTA de dietas y adoptar una relacion
benevolente con el cuerpo y una higiene de vida ade-
cuada?

Estoy convencida, lo he podido probar por mi misma con
placer y te ofrezco todas mis conclusiones y buenas prac-
ticas en esta obra. Para empezar, vamos a ver juntos los
diferentes tipos de dietas y los prejuicios en términos de ali-
mentacion, y después te daré mis soluciones y mis trucos
para comer bien sin culpabilizarte y vivir adecuadamente.
Entonces diras, como yo:
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Cuestionatio

<Cuales son tus relaciones
con la comida y la alimentacion?

1/ Generalmente, sientes hambre:

] A - sobre todo después de la comida.

] B - sobre todo entre las comidas.

] C - sobre todo antes de la comida.

] D - sobre todo a la vista de los alimentos.
P

2/ Por la manhana, en el desayuno:

"] A - habitualmente, optas por cereales y una fruta.

D B - sueles contentarte con un té, un café,
un vaso de agua o una tisana.

"] C- sueles hacer un auténtico desayuno continental, con 3 o
4 tostadas con mantequilla, acompanadas de mermelada,
una bebida caliente, un zumo de fruta y un yogur.

] D - siempre te compras unas pastas o unas galletas.

3/ A mediodia en el restaurante o el comedor:
] A - comes solo una ensalada y una fruta.
"] B - nunca te terminas la comida.
] C - siempre comes un entrante, un segundo plato, pan y
postre.
"] D - prefieres probar la sugerencia del chef cada dia.

4/ Mucho trabajo y poco tiempo

para la pausa del almuerzo:

] A - siempre tienes un sustituto de la comida en el bolso.

D B - con frecuencia, te saltas la comida.

] C - compras en un restaurante de comida rapida (fast-food)
y comes en la oficina, en general mientras trabajas.

"] D - habitualmente, compras en la maquina expendedora y
eliges alguna cosa que te apetezca en este momento.

o@
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A - regularmente, tomas una merienda a base de frutos
secos y semillas de oleaginosas.

B - sueles comer trocitos del pan comprado durante el
camino de vuelta.

C - vas de inmediato a la cocina y te preparas una cena
completa.

D - generalmente, no te resistes a las galletas y otros
pasteles a la hora de la merienda.

A - acostumbras comprar productos /ight o con promesas de
salud (por ejemplo: «rico en omega-3» o «bajo en azucar»).

B - generalmente, prefieres los platos preparados o
faciles/rapidos de preparar y, eventualmente, de
llevar.

C - prefieres comprar en envases grandes y en funcion de
las promociones.

D - compras siempre tus productos preferidos en el
momento y en diversas cantidades.

A - sustituyes voluntariamente la mantequilla por aceite de
oliva.

B - generalmente, no cocinas.

C - aumentas siempre las cantidades de las recetas.

D - pruebas regularmente cada etapa de la receta y la
adaptas.

A - los prefieres sistematicamente en su forma integral.

B - no los comes casi nunca para no engordar.

C - con frecuencia, es un plato Unico que aderezas con
mantequilla y mucho queso rallado.

D - afades sistematicamente una salsa diferente cada vez.
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A - sobre todo por un zumo de fruta.
B - sobre todo por un refresco.

C - sobre todo por un vaso de vino.

D - sobre todo por un nuevo coctel.

A - sobre todo a uno de especialidades asiaticas.

B - sobre todo a un bar de tapas o tablas de embutidos y
quesos.

C - sobre todo a uno de especialidades italianas.

D - sobre todo a una cerveceria o a un restaurante semi- o
gastronomico.

A - generalmente comes un producto lacteo /ight antes y,
alli, no tomas queso.

B - en general, disfrutas del aperitivo y, a menudo, ya no
tienes apetito cuando pasas a la mesa.

C - siempre comes de todos los platos y sueles volver a
servirte.

D - habitualmente, disfrutas de cada plato y tienes
cuidado de acompafarlo cada vez del vino apropiado,
hasta el café y la copa.

A - tienes tendencia a sentirte culpable y no comes nada
al dia siguiente.

B - a menudo, picas alguna cosa antes de acostarte.

C - generalmente, te sientes demasiado lleno y duermes
mal.

D - repasas la comida mentalmente para extraer ideas de
recetas.
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A - te permites a menudo una onza de chocolate negro.

B - optas por atacar un paquete de galletas.

C - te preparas a menudo un gran sandwich de queso o
embutido.

D - en general, te decantas por una visita a tu pasteleria
favorita.

A - «Hay que comer para vivir y no vivir para comer»
(El avaro, Moliére).

B - <El apetito viene comiendo» (Gargantia, Rabelais).

C - «Tener los ojos mas grandes que la panza» (proverbio
del siglo xwi).

D - «La glotoneria empieza cuando ya no se tiene hambre»
(Cartas desde mi molino, Alphonse Daudet).

Analisis de las respuestas

Tienes una mayoria de respuestas A:
«Todo esta bajo control»

En el ambito de la alimentacion, tienes tendencia a controlarlo todo.
No te das cuenta, pero tus elecciones a menudo no se adaptan a
tus necesidades y a tu forma de vida. Por otra parte, a causa de
este control permanente, tienes tendencia a compensar momentos
de restricciones drasticas con transgresiones. Después te sientes
culpable y entras en un circulo vicioso.

Vamos a ver como transformar tu capacidad de «control» en una
fuerza y como utilizarla de forma adecuada y como sinénimo de
placer.

12



Tienes una mayoria de respuestas B:
«Picoteo eterno»

Quiza a causa de las dietas repetidas o de los cambios de ritmo
alimentario, has perdido a priori la sensacion de saciedad y, sobre
todo, de hambre. Por consiguiente, tienes tendencia a no hacer
verdaderas comidas y a picotear permanentemente.

Con esta guia, pronto constataras que el picoteo no esta prohibido,
muy al contrario, pero que hay que comprender el hambre que se
tiene y adaptarse a sus necesidades.

Tienes una mayoria de respuestas C:
«Siempre demasiado»

Malas costumbres de masticacion, un temperamento estresado o
también periodos de restricciones alimentarias, por ejemplo, quiza
te han conducido a comer cantidades demasiado grandes y dema-
siado deprisa. Nunca sientes que te has saciado lo suficiente y rara
vez te hartas cuando te levantas de la mesa.

Gracias a esta guia, descubrirds que este temperamento puede
convertirse rapidamente en una ventaja, si se orienta hacia activida-
des apropiadas y agradables.

Tienes una mayoria de respuestas D:
«La dltima tentacion»

Eres de caracter comilén y tienes tendencia a privilegiar siempre la
nocion de placer cuando se trata de la alimentacion. Pero, a pesar
de que, a priori, sabes equilibrar tus comidas, no consigues resistir
las tentaciones y, por ello, puedes comer sin apetito. A través de
estas paginas, reaprenderas la nocion de placer y te reconciliaras
con tus sensaciones.

13
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IMPACTO



CAPITULO 1

iPOR QUE
UNA DIETA?

«Una sucesion de pequenas voluntades consigue un gran
resultado.»
Charles Baudelaire

Con mucha logica, algun dia nos hemos dicho: ila dieta es
una cuestion de voluntad! Pero, antes de comprender nues-
tros fracasos y sus consecuencias, hagamonos la pregunta:
épor qué una dieta?



La dieta se define como la organizacion alimentaria
general, cuantitativa y/o cualitativa de un individuo o de
un grupo. Por lo tanto, debe permitir a algunos paliar proble-
mas de salud (la diabetes insulinodependiente o la enferme-
dad celiaca, por ejemplo), estar y seguir estando sanos o
adelgazar o mantenerse delgados. iDe manera absoluta, por
supuesto!

Analicemos mas de cerca esta definicion e intentemos des-
cifrar lo que es una «dieta adelgazante»: es, ante todo, un
conjunto de reglas (imperativos sociales, familiares...) exter-
nas a la persona que quiere adelgazar.

En general, estas reglas son mas bien estrictas y se
adaptan poco o incluso nada al individuo y a su situa-
cion.

La mayoria de los autores de estas dietas son honestos y
piensan que actuan bien. Pero algunos han comprendido el
filén y proponen dietas sin una base cientifica real. Los auto-
res de estas dietas incluso pueden ser médicos y, por ello,
generar una falsa realidad cientifica y médica para el indivi-
duo que quiere perder peso. Pero también pueden tener mas
o menos vinculos o afinidades empresariales y, a golpe de
estrategia de marketing, te machacaran con falsas prome-
sas, como «sin esfuerzo», «facil», «duradera» y muchas otras.
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iBuena pregunta! La respuesta a menudo es social o
ambiental.

En la actualidad, los medios de comunicacion, el ambito de
la moda y algunas personalidades publicas elevan la delga-
dez al rango de belleza maxima. En todas las revistas, feme-
ninas u otras, encontraras modelos delgadas y retocadas por
ordenador (iPorque, por supuesto, incluso las delgadas
pueden tener celulitis!).

Al presentar la delgadez como un criterio de belleza
incontestable, se estigmatiza el sobrepeso y la obesidad,
que pasan a considerarse de una fealdad absoluta.

Mas grave es que algunos jovenes y adolescentes, a menudo
confusos por las transformaciones de su cuerpo, pierdan un
poco mas sus referencias fisicas y consideren esta delgadez
como la perfeccion, el «Grial» que tienen que conseguir.

Al deformar de esta manera la imagen del cuerpo, hemos
creado un aumento constante de los trastornos compulsivos
alimentarios (TCA, véase pagina 18), como la anorexia o la
bulimia. Afortunadamente, empezamos a ver algunas mode-
los no retocadas o bien con un poco mas de carne, pero
todavia estan lejos de ser una mayoria.

17



Trastornos compulsivos alimentarios

Los TCA se caracterizan por una alteracion de la
relacion con la alimentacion. Son psicopatologias
que se presentan en diferentes formas (anorexia,
bulimia, hiperfagia, ortorexia, etc.).

Pueden aparecer a cualquier edad, pero afectan prin-
cipalmente a los adolescentes y los ninos, especial-
mente a las nifias. Pueden estar relacionados con otro
trastorno psiquico, como la depresién o las psicosis (delirio
de envenenamiento, por ejemplo) o traducir un funciona-
miento calificado de borderline y/o adictivo. Estos trastor-
nos, transitorios o duraderos, pueden dar lugar a un riesgo
vital, deben tomarse en serio y deben ser controlados por
el cuerpo médico competente (en especial psiquiatra, psi-
cdlogo infantil, dietista y médicos especializados).

Las asociaciones sin animo de lucro también son de
gran utilidad para la persona enferma y su entorno, que
no siempre sabe cémo ayudarla.

— 4

Cuantas veces he oido en mi consulta: «He hecho una dieta,
he perdido X kilos, estaba bien, pero lo he recuperado todo.
Como TENGO que perder peso otra vez, voy a probar la
nueva dieta del Dr. X, &qué piensa usted?». Mi respuesta es
invariablemente la misma: «Antes de darle mi opinién, digame
mas bien POR QUE quiere realmente imponer una dieta a su
cuerpo y a su mente». La respuesta, que a menudo tarda un
poco en llegar, siempre es interesante.
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TRUCOS Y ESTRATEGIAS

Para poder avanzar, te propongo aqui que hagamos un pequefio
ejercicio juntos. Hazte solamente las buenas preguntas
siguientes:

® éPor qué QUIERES adelgazar?
0 éPor qué QUIERES perder peso?
® $Por qué QUIERES hacer una dieta?

T—

Las frases «tengo que perder peso» o «tengo que
hacer una dieta» implican una especie de obligacion.
Como si una voz, una idea o alguien te martilleara con
ellas.

Por lo tanto, te sometes a una opinién exterior: puede ser
una revista, un amigo, tu padre, tu madre, tu pareja, un
colega, tu gato o tu perro (isi, ya he oido a una persona que
queria hacer una dieta adelgazante porque el veterinario le
habia recomendado hacerla por solidaridad con su gato dia-
bético!).

Mis razones

Porque, evidentemente, esta idea debe proceder de tu fuero
interno y no de ninguna otra parte. Te invito pues a hacerte y a
reflexionar sobre estas preguntas antes de seguir adelante.

Las malas razones (lista no exhaustiva):
"] He hecho un test en una revista.
] Se burlan de mi.

19®



Un amigo me ha dicho que estaba demasiado gordo(a).
Mi madre me ha recordado que ya no me entran los
pantalones de los 15 afos.

El bafador que me gusta solo existe en la talla XS.

Complétalo tu mismo:

Para mejorar mi estado de salud.
Para sentirme mas en forma.
Para prevenir los problemas de salud.

Complétalo tu mismo:

No hay ninguna razén, buena o mala para que pierda
peso.

A menudo, las dietas son reglas mas bien estrictas
y se adaptan poco o incluso nada a un individuo y a
su situacion personal.

La mayorfa de las veces, hacemos dietas por diversas
(malas) razones: el famoso dictado de la linea de nues-
tra sociedad, las opiniones y las miradas exteriores.

Hay que determinar las buenas (y malas) razones
propias antes de lanzarse a hacer una dieta.

20



CAPITULO 2

iPOR QUE NO
FUNCIONAN

LAS DIETAS
ADELGAZANTES?

En mater d I d, bie ar o nutricion, a menudo se oyen
todo tipo d



Como he dicho, pasé por un periodo de obesidad después
de mi primer embarazo, a los 28 afios de edad. En efecto, a
pesar de que «incubé» a mi hijo (hoy de 13 afios) apenas
durante 31 semanas, consegui aumentar cerca de 30 kilos.
iY lo que desaparecio solo fue un bichito de 2,3 kilos! Dos
afnos después, con gran alegria para nosotros, di a luz a
nuestra hija (hoy de 11 afos), aunque esto me hizo ganar 23
kilos suplementarios. Evidentemente, habia perdido un poco
de peso entre los dos embarazos, pero no demasiado.

En suma, ante una balanza que seguia indicando 93 kilos
cuando mi hija cumplié los 2 afios, quise probar, como tu,
las dietas y, como tu, quedé decepcionada. Si, en aquella
época, ya era dificil orientarse y diferenciar la informacién
buena de la mala, en la actualidad todavia es mas com-
plejo.

Por lo tanto, te propongo considerar el problema desde la
raiz: intentemos de una vez por todas ser légicos y hones-
tos con nosotros mismos observando algunos puntos evi-
dentes, pero sobre los que es primordial reflexionar.

Dado que no vivimos en un mundo magico donde todas las
personas serian idénticas, te voy a pedir que hagas un
pequefio esfuerzo de imaginacion.

Imagina: eres un hombre de 25 afios, que trabaja en una ofi-
cina delante de un ordenador 8 horas al dia y que se pasa 2 o
3 horas delante del televisor por la noche antes de acostarse.

22



Te han educado en una familia tradicional mediterranea y
vives solo en un pueblecito de Provenza.

Ahora cambiemos de universo: imagina que eres una mujer
de 50 afios que tiene una profesiéon que la obliga a caminar
2 horas cada dia y que va al gimnasio por la noche tres veces
a la semana. Has crecido en Islandia y vives desde hace
unos diez afios en Paris.

Sinceramente: {considerarias que estas dos personas
tienen las mismas necesidades y los mismos deseos alimen-
tarios? Evidentemente, no.

Todos tenemos, individualmente, una constitucién basica
definida e inmutable. Cada uno de nosotros tiene un tempe-
ramento y una diatesis segun su modo de vida y su entorno.

En naturopatia tradicional holistica, consideramos que
el ser humano es triple segun:

Su CONSTITUCION: nuestro «capital de partida». Es
hereditario e inmutable.

Su TEMPERAMENTO: son los parametros adquiridos
con el tiempo. iAtencién, somos responsables de ellos!

Su DIATESIS: es un estado cambiante. Por ejemplo, la
diatesis en una mujer sera diferente unos 3 o 4 dias al
mes, cuando tiene la regla.

23



Al ser humano no le gusta el cambio. Cambiar es dificil. A
veces, es tan dificil que preferimos muy a menudo conservar
nuestras viejas costumbres y convencernos de que el
cambio que tenemos que realizar no es evidente.

Evidentemente, cuando pensamos en una dieta adelgazante,
estamos llenos de buenas intenciones al inicio y nos engafia-
mos diciendo que es un cambio necesario. Pero, cuando
este cambio se hace por imposicion, no perdura. Ademas, el
propio principio de las dietas las limita en el tiempo, tienen
una duracion definida. Estoy pensando en las dietas de las
revistas del tipo de «Pierde 5 kilos antes del verano» o tam-
bién «Adelgazar facilmente en 3 dias».

Para comprender por qué las dietas no funcionan, pri-
mero hay que comprender como funciona nuestro
cuerpo y, especificamente, nuestro metabolismo.

El metabolismo es el conjunto de reacciones que se produ-
cen en las células del organismo.

Existen dos tipos de metabolismo: el metabolismo basal
y el metabolismo en actividad.

24



El metabolismo en actividad es el aumento de la necesi-
dad de energia necesario para el buen funcionamiento del
organismo durante un esfuerzo fisico como el ejercicio (el
deporte) o cuando tenemos necesidad de correr para
coger el autobus, por ejemplo.

El metabolismo basal es el conjunto de reacciones que
mantienen nuestro organismo con vida, sea cual sea nues-
tra actividad. Por lo tanto, permite asegurar nuestras acti-
vidades vitales, como los latidos del corazon, la actividad
y la alimentacion del cerebro, la respiracion, la digestion,
la temperatura del cuerpo, etc.

El metabolismo basal, que nos interesa mas aqui,
depende de varios factores: el sexo, la edad, el peso, la
estatura, la masa muscular y la genética.

Asi pues, una vez mas no todos somos iguales. iPero no te
enfades mucho con tus padres, por favor, la herencia no es
el unico factor y también ellos son el resultado de las viven-
cias de nuestros antepasados!

De manera arcaica, el cuerpo humano conserva la memoria
de las hambrunas que la humanidad ha sufrido a lo largo de
su evolucién y a las que ha tenido que adaptarse para
sobrevivir y desarrollarse.

Para resumir, el metabolismo basal tiene como misién, a
través de los siglos, continuar asegurando, cueste lo que

25



cueste, nuestras funciones vitales, constantemente, tanto si
estamos despiertos como dormidos. Y ni siquiera somos
conscientes de todas estas actividades.

Gracias a la alimentacion, nutrimos nuestro metabolismo. Le
aportamos energia, que llamamos kilocalorias (kcal). El
exceso de estas kilocalorias consumidas se almacena si no
se elimina mediante la actividad fisica.

Solo que, en caso de carencias alimentarias, pero también
en caso de dietas restrictivas, nuestro metabolismo basal
se modifica y se adapta a estas restricciones. Es decir que
pondra en marcha una respuesta automatica de funciona-
miento econdmico. Dado que comprende que recibe menos
energia (kilocalorias), aprende a consumir menos para prote-
ger sus reservas y almacenar mas en caso de una préxima
disminucion de energia. Se parece a un ordenador portatil:
cuando llegas al 10% de bateria, se pone automaticamente en
modo de ahorro de energia, porque estad programado para
ello. iPor desgracia, el ordenador no almacena, aunque, en
algunos casos concretos, nos facilitaria la vida si lo hiciera!

Por lo tanto, cuando se realiza una dieta, el metabolismo
basal capta el mensaje «atencion, restriccion de energia»
y pondra automaticamente en marcha la respuesta:
«almacenamiento».

De ahi, el aumento de peso mas importante y mas duradero
al final de la dieta, porque el cuerpo reconstituye su almace-
namiento de grasas. Entra en un auténtico circulo vicioso y
también vuelve a definir a la baja su umbral de necesidad
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energética en prevision de una posible proxima restriccion.
Es lo que se llama el famoso efecto yoyé.

Te veo venir, te estas preguntando: «Vale, esto estd muy bien,
pero, épor qué el indice de masa corporal se presenta como
una herramienta de referencia importante cuando se habla
de peso y de dieta? {Es eficaz?». La respuesta no es tan
sencilla.

Un poco de historia: el IMC es una herramienta interna-
cional inventada por Adolphe Quetelet, un cientifico belga
también fundador de la estadistica moderna. Este indice
también se llama «indice de Quetelet» en su honor.

Su funcionamiento es bastante simple y mas bien practico,
permite estimar la corpulencia de una persona, pero sobre
todo permite clasificar a las personas en grupos y hacer esta-
disticas, en especial de salud publica. Puede darte un punto
de referencia, pero sobre todo es util para tu médico.

El IMC se calcula a partir del peso y la talla (véase el cuadro
siguiente), pero no tiene en cuenta varios factores esenciales
de tu ser: tu historia, tu masa muscular (iel musculo pesa mas
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que la grasal), la evolucién de tu peso con el tiempo, la locali-
zacion de la grasa, etc.

Por mi parte, en la época en la que era obesa (segun mi IMC
justamente), este indice se habia convertido en una obse-
sion. Me pasaba el tiempo pesandome para poder calcularlo.
Evidentemente, era una tonteria puesto que, por ejemplo, el
famoso IMC en aquel momento de mi vida no tenia en cuenta
el hecho de que habia dado a luz seis meses antes, ni de que
el dolor persistente del tobillo limitaba mis actividades fisi-
cas. Actualmente, trabajo con grandes deportistas profesio-
nales y, para ellos, este indice tampoco funciona, puesto que
indica que son obesos segun el calculo de su IMC, cuando
gozan de perfecta salud y no tienen sobrepeso, sino que son
muy musculosos.

Por otra parte, el IMC ha evolucionado a través del tiempo.
Es decir que un grupo de especialistas en obesidad ha dis-
minuido los valores sin explicaciones. Con ello, han creado
artificialmente personas con sobrepeso...

El IMC se calcula dividiendo el peso (en kilos) por la
talla al cuadrado (en m2).

Ejemplo: una persona de 64 kilos y que mide 1,60 m tiene
un IMC de 25 [64 / (1,6 x 1,6)]. Este resultado te dard des-
pués una estadistica sobre tu corpulencia que va de la des-
nutricién o hambruna hasta la obesidad mérbida o extrema.
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IMC (kg/m>) Interpretacién

menos de 16,5 desnutricion o hambruna
16,5a185 delgadez
18,5 a 25 corpulencia normal
25a30 sobrepeso
30a35 obesidad moderada
35 a 40 obesidad grave

obesidad morbida

mas de 40
o0 extrema

Los prejuicios sobre el
adelgazamiento ¥ el sobrepeso

«Cinco frutas y verduras al dia.»

«No comas demasiada grasa, demasiada sal, demasiado
azucar.”

«Come, muévete». ..

Todos conocemos estas férmulas del PNNS (Programa Nacio-
nal Nutricion Salud, un plan de salud publica francés lanzado en
2001 que pretende mejorar el estado de salud de la poblacion
a través de la alimentacion). El problema es que estos esléga-
nes se anaden al ambiente turbio de las dietas alimentarias.
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En mi consulta, constato que estas frases prefabricadas no
aportan gran cosa, sobre todo para las personas mas afec-
tadas por la obesidad, y que ademas se comprenden mal.
Otras afirmaciones, que todos hemos oido o leido sobre el
tema de las dietas, a menudo se interpretan mal o son falsas.
Veamos algunas de ellas.

Cuantas mas dietas hagas (io incluso si lees informacién
sobre las dietas!), mas fijaras en tu cerebro la idea de
que ciertos alimentos estan prohibidos.

Ademas, en funcién de tu educacion, tu cultura o tu historia
personal, algunas prohibiciones pueden crear conflictos.

Pongamos un ejemplo, imaginemos que te encanta el choco-
late. Te gusta su sabor, por supuesto, pero ademas, cuando
eras pequefio, tenias una abuela que habia adquirido la cos-
tumbre de darte una chocolatina cuando ibas a visitarla. Por lo
tanto, has desarrollado una relacién afectiva con este alimento,
ademas de su atractivo gustativo. Es la famosa magdalena de
Proust. Pero imaginemos ahora que has leido en una revista o
has visto en la television, en varias ocasiones, a especialistas de
la nutricion que afirman que incluso la minima cantidad de cho-
colate es mala para la salud y te hara engordar; hay muchas
posibilidades de que se produzca un conflicto en tu interior con
el alimento «chocolate».
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El platano a menudo tiene mala reputacion en el inconsciente
colectivo (icomo el aguacate, el pobre!). Es cierto que esta fruta
es mas calorica que algunas (unas 94 kcal por 100 g), pero
menos que otras. Ademas, es una fruta, por lo tanto, un producto
natural, no transformado, sin aditivos, ni saborizantes, ni coloran-
tes que puedan engafiar a nuestro gusto y nuestro cerebro.

En cambio, en Japén, una farmacéutica, la sefiora Sumiko
Watanabe, recomienda una dieta que esta muy de moda en la
costa Este americana: la dieta del platano (isin dobles senti-
dos!). Consiste en comer platanos frescos por la mafiana, con
un poco de agua. No se corren grandes riesgos, a priori,
puesto que el resto del dia no cambia nada, iy por supuesto
tampoco hay nada magico! Pero es divertido pensar que el
platano puede considerarse unas veces como un «alimento
que engorda» y otras como un «alimento que adelgaza».

No existe ningun alimento que tenga el poder

de hacernos engordar o adelgazar. Hay que saber
disfrutar de cada alimento, sin frustracién y sin exceso,
sobre todo con placer. iY no sentirse culpable!

Esta fruta originaria de Paraguay y del sur de Brasil todavia tiene
actualmente la reputacion de ser un «alimento quemagrasas».
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Esta idea preconcebida se debe, sin duda, al hecho de que
el tallo de la pifia contiene una gran cantidad de bromelaina,
una enzima proteolitica que debe su nombre a las «<bromelia-
ceas», la familia botanica a la que pertenece la pifia. Esta
enzima permite fraccionar las proteinas y, por lo tanto, facilita
su digestién y su drenaje en el organismo.

Sin embargo, como hemos visto, esta sustancia se encuen-
tra en el tallo, por lo tanto, en la parte dura de la pifia. Esta
parte es la que eliminamos con cuidado cuando consumimos
esta fruta, porque carece de sabor y es casi imposible mas-
ticarla con nuestros dientes humanos. Cabe sefialar que
habria que consumir cantidades muy importantes (icomo
minimo seis tallos!) al mismo tiempo que comemos nuestras
proteinas de cada comida. Ademas, esto supone que tene-
mos una carencia de enzimas proteoliticas, lo cual, evidente-
mente, no le ocurre a todo el mundo...

Como ocurre con otras frutas, como la fresa o el tomate,
la pifia puede provocar la liberacién de histamina en el
organismo Y, por lo tanto, la aparicién de reacciones alér-
gicas benignas, como la urticaria. El reflejo adecuado en
este caso es eliminar este alimento, simplemente.

Sin duda es el cliché mas extendido: los huevos son el
perfecto ejemplo del mito alimentario creado a partir de
informaciones erroneas.
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En los afios sesenta, se realizaron investigaciones sobre los
alimentos ricos en colesterol y en acidos grasos saturados
(AGS). Estos estudios se centraron en el efecto de estos ali-
mentos sobre la concentracion de colesterol sanguineo. En
aquel momento, las investigaciones indicaban que los AGS
elevaban la concentracion de colesterol. Los investigadores
supusieron (erroneamente) que el colesterol alimentario tenia
el mismo efecto sobre el colesterol sanguineo, dado que el
colesterol y los AGS se encuentran principalmente en los
mismos alimentos. Asi que acusaron injustamente al colesterol
alimentario, imientras que los verdaderos culpables en realidad
son los &cidos grasos saturados!

Como consecuencia de esto, se realizd una lista de alimen-
tos que deben evitarse (una vez mas, errénea) y los huevos
aparecen en esta lista, aunque no se habia establecido nin-
guna relacion directa entre el colesterol alimentario, en espe-
cial los huevos, y el colesterol sanguineo.

Por fortuna, investigaciones recientes finalmente han devuelto
su orgullo a los huevos al demostrar que una alimentacion
demasiado rica en acidos grasos saturados —y no en colesterol
alimentario— es en gran parte responsable del aumento de la
concentracion del colesterol sanguineo. En efecto, los huevos
son alimentos bajos en AGS, carecen de 4cidos grasos trans
(que se obtienen por un procedimiento industrial a partir de
vegetales insaturados), son una buena fuente de proteinas
digeribles, ricos en vitaminas, minerales y otros nutrientes clave.

Por lo tanto, puedes comer huevos, ecoldgicos, diaria-
mente con placer.
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Existe una clasificacién bastante precisa en Europa, ipero hay
que comprenderlal Los huevos estan marcados en la cas-
cara con un cédigo que designa el numero distintivo del
producto y permite identificar el modo de cria.

Cifra que indica el modo de cria: «O»: bio; «1»: aire libre;
«2»: en el suelo; «3»: en jaula.

Cédigo ISO del Estado miembro de registro: «<ES» de Espafia.
Identificacién del modo de cria: en Espafia, 2 cifras indican
la provincia de cria, seguidos de 3 cifras para el municipio
y 3 cifras para la explotacién ganadera.

Aparte del aspecto atroz de la cria en baterfas de las galli-
nas, es preferible consumir huevos ecoldgicos por su
composicion en micro y macronutrientes. Veamos algu-
nos ejemplos de los beneficios de los huevos ecolégicos
procedentes de gallinas sanas:

los 4cidos grasos son de mejor calidad (el doble de
omega-3 y menos omega-6),

un 60% mas de vitamina A,

3 veces mas vitamina E,

7 veces mas betacaroteno
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A todos nos gustaria creer en la «pildora milagrosa» que nos
permitiera comer cualquier cosa en cualquier cantidad y a la
vez nos mantuviera delgados y sanos. Por desgracia (¢o por
suerte?), esto no existe.

En realidad, los complementos alimentarios raramente
son Uutiles, y el adelgazamiento pasa ante todo por cam-
bios en la alimentacién. Eventualmente, se puede consumir
un complemento alimentario, recomendado por el médico o
el naturopata, de forma puntual, para compensar una caren-
cia demostrada, pero eso es todo.

El escandalo de Mediator

A todos nos impresioné el escandalo de Mediator, un
medicamento considerado saciante, cuyas consecuen-
cias las pagaron los consumidores. No tomes nunca un
medicamento o un complemento alimentario sin consul-
tar con tu médico.

Por otra parte, recuerda siempre que una «pildora», de plan-
tas o0 no, es una molécula que modificard tu organismo y
que siempre tiene consecuencias. Ademas, «alrededor» de
estas plantas, a menudo hay componentes dudosos y noci-
vos para el organismo, los famosos excipientes.

——
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Otro buen ejemplo de concepto de marketing. Desde hace
ahora muchos afios, nos venden productos llamados «bajos»
en grasa o en azucar.

Te voy a pedir que recuerdes bien que el vacio no existe en
la alimentacion. Es decir que, en un producto «bajo en
grasa», por ejemplo (que, por lo tanto, debera contener como
minimo un 30% de grasa menos segun la legislacion), nada
prohibe al fabricante rellenar el vacio con azucar o con otros
glucidos (muy a menudo almidén, un glucido con un indice
glucémico muy elevado, que por ello aumenta la concentra-
cion de glucosa rapidamente en la sangre). Para el fabricante,
esto constituye una buena operacién comercial, porque ven-
dera su producto mas caro con un coste de fabricacion
reducido. Ademas, los estudios demuestran que, desde el
desarrollo de los productos «light», el fenomeno de la obesi-
dad ha aumentado. Aunque esto no prueba el papel de estos
productos «aligerados», al menos demuestra su ineficacia.

Mantén tu sentido critico sobre lo que nos quieren
hacer creer!

Todos somos diferentes, con necesidades diferen-
tes, segun los periodos de nuestra vida.

No hay alimentos enemigos o amigos.
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CAPITULO 3

LOS RIESGOS
DE LAS DIETAS

Segin las principales conclusiones de varios estudios cien-
tificos mundiales, en especial el publicado por la Anses
(Agencia Nacional de Seguridad Sanitaria de la Alimenta-
cion, el Medio Ambiente y el Trabajo francesa) en noviembre
de 2010, revaluado en noviembre de 2015, las dietas adel-
gazantes presentan auténticos peligros.



Es bastante dificil para mi exponer los grandes principios
nutricionales, porque nuestras verdaderas necesidades
son diferentes individualmente, segun el modo de vida, la
edad, el sexo y el entorno, entre otras cosas. Sin embargo,
voy a arriesgarme a hacer este ejercicio.

Estos alimentos se descomponen en varios tipos:

A menudo se llaman «azlcares» y son una de las princi-
pales fuentes de energia del cuerpo. Son indispensables
para el funcionamiento de los musculos y el cerebro.
Encontramos glucidos simples directamente asimilables por el
organismo en las pastas, los pasteles, las bebidas azucaradas,
etc., no indispensables diariamente, o tolerables en ciertas con-
diciones, o bien ocasionalmente. Tenemos también los glucidos
complejos, que sirven principalmente para constituir reservas
de energia para el cuerpo. Su asimilacion requiere un poco mas
de tiempo que la de los aztcares simples y la energia producida
se libera de manera progresiva. Se encuentran principalmente
en el pan, los cereales y los alimentos feculentos.
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Pueden consumirse diariamente y son todavia mejores para
la salud en version integral.

Los lipidos

Estos cuerpos «grasos» desempefian un papel importante
para la estructuracion de las membranas celulares, el sis-
tema hormonal y el aporte de energia, pero también para el
transporte de las vitaminas en el seno del organismo.
Encontramos lipidos en numerosos alimentos, como el aceite,
la mantequilla y los alimentos de origen animal, pero también
en los productos lacteos como el queso y en las oleaginosas.
Las grasas buenas (o acidos grasos esenciales, AGE) pre-
sentes en las almendras y las nueces, por ejemplo, deben
consumirse regularmente, al contrario que las grasas malas,
presentes en especial en el queso y el aceite refinado.

Las proteinas

Desempenan un papel estructural en el seno del cuerpo
humano. Son las encargadas de «reparar» el cuerpo, pero
también de construirlo. Se pueden comparar al armazén de
una casa y participan en la constitucion del ADN, la renova-
cion de los tejidos musculares, de la piel, las ufias y también
el cabello.

Las proteinas también pueden ser fuente de aportes energé-
ticos cuando el cuerpo ha agotado sus reservas de glucidos
y de lipidos. Se encuentran en forma animal (carne, pescado,
huevos y productos lacteos), pero también en forma vegetal
en las legumbres, las oleaginosas, los cereales integrales y
las verduras.
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Las vitaminas

Son importantes para la estructura dsea, la vista, el sistema
inmunitario y también para la correcta coagulacion de la
sangre.

Los minerales y los oligoelementos

Estan presentes en pequefas cantidades en el cuerpo y, son
embargo, son esenciales. Encontramos aqui el potasio, el calcio,
el magnesio, el zinc, el selenio, el yodo y también el azufre.

Estos micronutrientes se encuentran en la mayoria de ali-
mentos que consumimos diariamente. Sus aportes energéti-
COos son menores en comparacion con los glucidos o los
lipidos, pero constituyen elementos indispensables para el
buen funcionamiento del cuerpo humano.

Se clasifica en dos categorias, soluble o insoluble, y desem-
pefia un papel importante en la digestion y la asimilacion. Se
encuentra especialmente en las frutas, las legumbres y los
cereales integrales.

En conclusion, cada tipo de nutriente esta presente en canti-
dades variables en los alimentos que consumimos diaria-
mente. Una alimentacién variada, cantidades de alimentos
razonables y la limitacion de los alimentos demasiado
dulces o demasiado grasos son las bases de una nutri-
cion sana.
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iCuales son los peligros
para la salud?

Globalmente, las dietas adelgazantes provocan caren-
cias y desequilibrios alimentarios. La principal consecuen-
cia, como ya hemos explicado, es la modificacion profunda
del metabolismo, con un retorno casi inevitable al peso inicial
en cuando se detiene la dieta e incluso un aumento de peso
mas importante todavia.

La sobrecarga ponderal y la obesidad siguen
siendo un problema. Pueden tener repercusiones
graves para la salud. En especial, la grasa mala puede
provocar enfermedades cardiovasculares (esencial-
mente cardiopatias y accidentes vasculares), diabe-
tes de tipo ll, trastornos musculoarticulares como la
artrosis y algunos tipos de céncer (sobre todo el de
endometrio, la mama y el colon, segun los estudios de
la Organizacién Mundial de la Salud).

Estas enfermedades dan lugar a fallecimientos prema-
turos e incapacidades importantes. Se sabe que los
riesgos de sufrir estos problemas de salud empiezan
por la aparicién de una sobrecarga ponderal y aumen-
tan con el peso. Esto es un auténtico problema de
salud publica, porque estas enfermedades generan
largos sufrimientos para las personas afectadas y para
sus familias, asi como un coste muy elevado para la

sociedad.
-
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Desde el punto de vista de la salud, los principales ries-
gos de las dietas adelgazantes son:

Una pérdida de peso mal controlada a través de una dieta
hipocaldrica puede producir un cambio en el metabolismo
basal (véase capitulo 2) y modificar de forma duradera el ritmo
cardiaco. Por ejemplo, las dietas pueden causar una dis-
minucién anormal del ritmo cardiaco o, al contrario, una
aceleracion inopinada. La tension arterial también puede
alterarse, provocando malestar e incluso muerte subita.

Segun el tipo de dieta adelgazante, el cuerpo puede desa-
rrollar toda una gama de problemas mas o menos graves
en el sistema digestivo (como recordatorio, el sistema diges-
tivo se extiende desde la boca hasta el ano, por lo tanto, un
largo camino lleno de dificultades si se maltrata):
El desarrollo de calculos biliares: a menudo, a causa de
un consumo demasiado elevado de proteinas animales y de
otros alimentos acidificantes (cuadro «El equilibrio &ci-
do-basico», pagina 50) en algunas dietas adelgazantes.
Un transito intestinal ralentizado, e incluso un estrefiimiento
croénico, sobre todo debido a la carencia de fibra. Ademas,
esto puede aumentar el riesgo de cancer colorrectal.
Un transito intestinal demasiado rapido, e incluso dia-
rrea, con pérdida de minerales y riesgo de deshidratacién
como consecuencia.
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Reflujos acidos del estdmago que, ademas de la inco-
modidad, pueden producir una alteracion de la produccion
de enzimas digestivas a largo plazo.

Un adelgazamiento demasiado rapido hace perder
musculo. Este riesgo aumenta si las dietas restrictivas no
se acompafian de ejercicio fisico regular. Ademas, se cons-
tata una debilidad fisica importante que puede volverse
cronica.

Una dieta adelgazante puede ser muy restrictiva en ciertos
minerales o, al contrario, demasiado rica en otros. Esto puede
dar lugar a problemas de osteopenia —incluso de osteoporo-
sis— por no hablar de las fracturas que puede provocar.

La osteopenia y la osteoporosis son enfermedades que se
caracterizan por una disminucién de la densidad ésea. Pue-
den provocar fracturas de repeticién.

Nuestro sistema inmunitario también puede verse afectado a
causa de las carencias de vitaminas, oligoelementos y enzi-
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mas que normalmente deberian ingerirse con la alimentacion
para asimilarlos bien.

Alrededor del 70% de las células de nuestro sistema
inmunitario se encuentran en los intestinos. Por lo
tanto, conviene cuidar lo que comemos para protegerlo
y no atrapar todos los virus que nos encontramos.

Algunas dietas adelgazantes, que recomiendan sobre todo una
alimentacion demasiado rica en proteinas, obligan al cuerpo a
producir mas urea. Esta sustancia eliminada por la orina puede
conducir a una insuficiencia renal en algunos casos.

Se trata de alteraciones de la seiales de hambre y de
saciedad: a fuerza de privarse de comer cuando tienen
hambre o de ignorar las necesidades de su cuerpo en térmi-
nos de cantidad de alimento, muchas personas se encuen-
tran totalmente desamparadas y ya no saben reconocer las
sefiales que envia su cuerpo, como el hambre o la saciedad.
El gusto y el olfato, dos de nuestros sentidos esenciales en
la alimentacion, también pueden alterarse y hacer desapare-
cer la sensacion de placer.
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Un trastorno del suenho

Cuando tenemos hambre, dormimos mal, pero también ocurre
cuando no comemos correctamente para nuestro metabo-
lismo. Entonces, se instala la fatiga como un circulo vicioso y
nos altera el suefio.

La digestion se efectia en gran parte por la noche.
Dormir 7 a 8 horas por noche seria un minimo para evitar
el sobrepeso debido a la falta de suefio.

iSABIAS...

Las dietas también tienen consecuencias
psicolégicas y comportamentales.

La alimentacién es, sin duda, una necesidad vital, pero también
deberfa ser un placer. Por desgracia, las dietas adelgazantes, y
sus fracasos, aumentan de manera significativa el riesgo de
depresién y disminucion de la autoestima.

Ademas, imponer una dieta restrictiva puede inducir una falta
de sociabilidad debido a que las comidas se convierten en un
problema para uno mismo y para el entorno.

Todas las dietas, sin ninguna excepcion, producen des-
equilibrios nutricionales, cuyas consecuencias sobre la
salud fisica, psicologica y social pueden ser mas o
menos graves.
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ACABA CON LAS DIETAS

Las grandes familias de dietas

Generalmente, las dietas adelgazantes se clasifican en
6 grandes familias.

El ayuno

Propiamente hablando, el ayuno no es una dieta adelga-
zante, sin embargo, por desgracia a menudo se clasifica
como tal. Su verdadero objetivo es mas bien purificar el
cuerpo de toxinas y permitirle extraer la energia de las
reservas.

El ayuno en ningun caso debe realizarse por
cuenta propia, o al menos sin un seguimiento
médico.

Por otra parte, estd totalmente contraindicado en
caso de embarazo, lactancia, diabetes insulinode-
pendiente, tratamiento médico importante o enfer-
medad grave. Ademés, en ningun caso debe realizarlo
un lactante o una persona que presente TCA (trastorno
de la conducta alimentaria, véase pagina 18).

———’

Su mecanismo es simple: se trata de poner en reposo, en
el aspecto mecanico y quimico, los sistemas digestivo y
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nervioso. El cuerpo desvia entonces la energia economi-
zada hacia los filtros naturales del cuerpo. Por lo tanto, el
ayuno consiste en poner en marcha un trabajo de reciclaje
de los residuos, de los mas recientes a los mas antiguos.
Los tejidos nobles estan protegidos.

Si a menudo se considera una dieta adelgazante es
porque, para continuar funcionando con normalidad, el
cuerpo quema las grasas que generalmente posee.

Existen ayunos hidricos (hasta 40 dias) y secos (36 horas),
durante un periodo corto (1 dia a 1 semana), moderado (1 a
2 semanas) o largo (superior a 2 semanas). Para cada ayuno,
es necesaria una parte de preayuno y una parte de pos-
tayuno muy importante, con una fase de purga eventual para
vaciar los intestinos la vispera del inicio del ayuno, una fase
de «papilla celulosica» para sanear el tubo digestivo y duchas
rectales a intervalos regulares. Cuanto mas prolongado sea
el ayuno, mas largas seran la preparacion y la recuperacion.

TRUCOS Y ESTRATEGIAS

Comer una sopa caliente rica en fibra en una comida puede
compararse a una monodieta o a un ayuno hidrico y aliviar
puntualmente el sistema digestivo. Por lo tanto, es mas bien

beneficioso para algunos.
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Las dietas disociadas consisten, como su nombre indica, en
separar algunos alimentos. Parten de la constatacion de que
la asociacion de los alimentos seria responsable del aumento
de peso. Por ejemplo, podemos encontrar dietas que consis-
ten en remplazar una o varias comidas del dia por el con-
sumo de un alimento unico. También puede proponerse el
consumo de un alimento unico o de un grupo de alimentos
durante varios dias.

Una de las dietas disociadas mas famosas es la cura de la
uva. Consiste en comer uva, en temporada, o bien como ali-
mento Unico durante varios dias, o bien en lugar de una o
varias comidas del dia.

Aunque este tipo de dietas adelgazantes puede funcio-
nar durante un tiempo en términos de pérdida de peso,
la recuperacion sera casi inmediata. El interés de este
tipo de dieta reside mas en la limpieza del cuerpo y el
alivio del sistema digestivo.

Consisten en comer casi exclusivamente alimentos ricos en
proteinas animales, como la carne, el pescado, los productos
lacteos y los huevos. Existen desde la noche de los tiempos
y se adaptan regularmente a la moda del momento por parte
de médicos bastante mediatizados. La versién mas conocida
en este momento es la del Dr. Dukan.
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Aunque este tipo de dieta tiene la ventaja de parecer
simple y eficaz, presenta muchos inconvenientes.

Sus peligros

@ La pérdida de peso es demasiado rapida, sobre todo en la
fase de ataque. Por otra parte, lo que primero se pierde es
principalmente agua.

® Las primeras fases de la dieta excluyen totalmente la fruta
y la verdura, lo cual provoca carencias de nutrientes y
puede necesitar la utilizacion de suplementos de vitaminas
y minerales.

@ Las proteinas en demasiada cantidad acidifican el cuerpo
(véase el cuadro «El equilibrio acido-basico», pagina 50) y
pueden provocar problemas renales y cardiovasculares.

@ Demasiada sal: en todas las fases de la dieta, se esta por
encima de los 5 gramos al dia recomendados por la OMS,
un riesgo para los rifiones una vez mas y para la tension
arterial.

@ Demasiado calcio: en dos fases, se ingiere dos veces mas
que el aporte nutricional recomendado. Esto aumenta el
riesgo de calculos renales y de colicos nefriticos.

® No suficientes glucidos: la falta de glucidos complejos
puede provocar fatiga, una falta de energia y cambios de
humor.

® No suficiente fibra: con una ingesta muy por debajo de los
aportes nutricionales aconsejados, aumentan los trastor-
nos digestivos, en especial el estrefiimiento, con todo lo
que esto puede comportar.
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Nuestro cuerpo esta programado para vivir en un perfecto
equilibrio y solo tolera pequefias desviaciones. Nuestro
equilibrio metabdlico puede medirse en acidez y alca-
linizacion (basificacion) de la sangre, la orina, la piel y el
aparato digestivo. El pH puede medirse a través de exdmenes
biolégicos o con la ayuda de herramientas como las tiras de
papel especificas disponibles en la farmacia.

En el interior del cuerpo, este equilibrio es muy cercano a 74.
Cualquier desviacién importante puede provocar problemas de
salud graves. Este equilibrio se mantiene esencialmente gracias
a la alimentacion, pero también a la actividad fisica, la respiracién
y las emociones. Algunos alimentos llamados «acidos» que pue-
den alterarlo son, por ejemplo: el exceso de carne roja, los pro-
ductos lacteos de origen animal y los cereales refinados.

Las dietas hipocaldricas se basan en el mismo principio que
el metabolismo basal (véase capitulo 2). Es decir que, redu-
ciendo el balance caldrico de la comidas a lo largo de todo el
dia, se fuerza al cuerpo a utilizar las reservas, lo cual da lugar
a una pérdida de peso. Existen muchas dietas que siguen este
principio. La famosa dieta Weight Watcher es una de ellas.
Son bastante faciles de realizar, sin monotonia, y permiten un
equilibrio sin demasiadas carencias. Forman parte de las dietas
menos peligrosas.
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Sin embargo, ademas del aspecto muy «escolar» y molesto del
recuento de calorias (no realmente factible durante mucho
tiempo), este tipo de dieta no presenta ninguna nocion de
calidad alimentaria ({bio o no?, éintegral o refinado?, etc.),
no se individualiza segun nuestra constitucion y nuestro
estado digestivo y presenta demasiado «mezclismo».

El mezclismo en nutricién es la manera de mezclar los ali-
mentos entre si, en una misma comida. Cuanto més impor-
tantes sean las mezclas en términos de constitucidn
nutricional de los alimentos, mas larga y consumidora de
energia puede ser la digestion.

Aunque esta dieta parezca bastante variada y equilibrada,
como todas las dietas adelgazantes «prefabricadas», no es
personalizada.

El hecho de limitar las calorias puede originar facilmente
trastornos alimentarios de tipo psiquico.

Los aportes de calorias impuestos son demasiado bajos
para la mayoria de las personas y esto puede provocar
carencias de nutrientes y una pérdida muscular.

A largo plazo, esta dieta producird una reduccion del
metabolismo y fatiga.

Al detenerla, esta dieta provocara inevitablemente el
famoso efecto de yoyd (véase capitulo 2).
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Se trata de dietas bajas en azucares. Habitualmente, el
objetivo es disminuir el consumo de alimentos ricos en
azucar. Esto comprende los azucares directos, por supuesto,
pero también los alimentos feculentos, los cereales y la fruta.
Por ello, la parte de grasa de la alimentacion aumenta consi-
derablemente.

Las dietas hipoglucidicas generan un estado de cetosis
(las cetonas son productos quimicos acidos fabricados por
el higado a partir de los acidos grasos). Este estado puede
producir una cierta fatiga, porque los gliucidos son un grupo
alimentario importante que el cuerpo necesita para producir
energia. Suprimirlos totalmente sin una razon médica a corto
plazo y un control puede ser peligroso.

Una cronodieta tiene en cuenta los ritmos bioldgicos
naturales de cada uno. Parte de la constatacion de que
nuestro cuerpo segrega sustancias diferentes segun el
momento del dia y que, adaptando nuestra alimentacion al
ritmo bioldgico de nuestro organismo, seria posible adelga-
zar.

Por lo tanto, los alimentos se consumen en funcion de zonas
horarias. El gran inconveniente de este tipo de dieta es
que ignora por completo las costumbres alimentarias de
cada uno. Es bastante rica en acidos grasos saturados y
puede hacer subir facilmente la concentracion de colesterol
y favorecer los problemas cardiovasculares.
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iSABIAS...
Dieta mediterranea

La dieta mediterranea, también llamada «dieta cretense» o
«régimen mediterraneo», no es una dieta adelgazante sino
una practica alimentaria tradicional en diversos paises
de la cuenca mediterrdnea. Se caracteriza por un consumo
abundante de fruta, verdura, legumbres, cereales, hierbas
arométicas y aceite de oliva de calidad.

Mas informacién sobre los tipos de dieta y algunas dietas
seleccionadas en el sitio web de la autora:
www.naturopathe-courbevoie.com/gestion-du-poids.

@ La alimentacion debe ser variada: hay que comer de
todo para diversificar los aportes de nutrientes.

= Todas las dietas, sin ninguna excepcién, dan lugar a
desequilibrios nutricionales.

@ Ayunos, dietas hiperproteicas, hipocaldricas, hipogluci-
dicas... Sea cual sea, la dieta adelgazante provoca
carencias, que pueden dar lugar a problemas impor-
tantes de salud.

o——
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CAPITULO 4 @

PRACTICAR
UNA ACTIVIDAD
FISICA



éEsperabas que te hablara de alimentacion en primer lugar?
iPues no! Porque! no hay una higiene de vida sin movi-
miento: «iEl movimiento es la vida!». Por otra parte,
aunque modifiques tu alimentacién, no podras mantener
la pérdida de peso durante mucho tiempo, o incluso
estabilizarlo, si no te mueves. Por lo tanto, si, empiezo por
la actividad fisica voluntariamente.

Imagino tu mirada furibunda. Te dices: «iQuiere que empiece
a hacer deportel». iPues si, tienes razén! Como tu, ya me he
puesto todas las excusas para no hacerlo. No obstante,
ahora pienso que soy una deportista, sin excesos, pero lo
suficiente para mantener la salud, el peso y el placer.

Antes de explicarte unos ejercicios sencillos para moverte
faciimente en la vida cotidiana, voy a citarte estas excusas Iy
a explicarte por qué no son validas!

Moverse mas no significa pasar 4 horas al dia haciendo
deporte. Seria demasiado para algunas personas, e incluso
perjudicial para la salud de otras.

Empezar a moverse o dejar de ser sedentario puede
muy bien comenzar por cambiar las malas costumbres
cotidianas, lo cual no te hara perder nada de tiempo.
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iVeamos algunos trucos!

Lleva siempre contigo un par de zapatos comodos y
adecuados para caminar y déjalos en el lugar de trabajo o
en el coche. De esta manera, en cuanto puedas, ponte a
caminar, aunque sea unos pasos. Piensa en las america-
nas estilosas con sus tacones altos: la mayoria lleva un par
de zapatillas deportivas en el bolso. Aprovecha también
para poner tu bonito bolso de marca en una mochila que
puedas llevar comodamente a la espalda durante tus tra-
yectos a pie. Esto no te tomara mas tiempo, puesto que
de todas maneras tienen que dar estos pasos para ir a
trabajar, por ejemplo.

No utilices automaticamente el ascensor, la escalera
mecanica o la cinta mecanica. En todos los casos, no te
mantengas estatico: sube las escaleras. ilntenta siempre
pensar que tienes la suerte de disponer de unas piernas
que funcionan! Ademas, ganaras tiempo, porque es mas
rapido subir por las escaleras que mantenerse quieto en
una escalera mecanica, por ejemplo.

Levantate en cuanto tengas que hablar con un colega en
lugar de utilizar el teléfono, la mensajeria instantanea, etc.
Incluso lo que habitualmente haces sentado, hazlo de pie y
en movimiento. Por ejemplo, escucha musica bailando, mira
la television haciendo abdominales, etc.

Si trabajas delante de una pantalla durante todo el dia,
levantate cada media hora para ir a beber un vaso de agua,
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por ejemplo. Ademas de «desentumecerte las piernas», te
hidrataras y seras mas eficaz en el trabajo. Como seras mas
eficaz, realizaras tu trabajo mas deprisa y ganaras tiempo,
una vez mas.

Bajate una parada de metro, autobus, tranvia, etc.
antes de la tuya y acaba tu trayecto a pie.

No aparques lo mas cerca posible del lugar al que
vayas, al contrario.

Come al aire libre, aunque se trate solo de un tentempié
rapido, en un banco o en un parque, y aprovecha para
caminar un poco.

Después de cenar, da una vuelta por el barrio: esto per-
mite airearse y preparar mejor la noche. Incluso puedes
hacerlo con tu pareja o en familia. También es un momento
de relajacion agradable. Este tiempo de calidad facilitara
el suefio.

No te sientes sistematicamente en el autobus, el metro,
la cafeteria, etc. Aprovecha para contraer los musculos
gluteos permaneciendo de pie.

Aprovecha cada instante para tomar conciencia de tu
cuerpo y contraer diferentes partes: personalmente, siem-
pre subo las escaleras de puntillas para hacer trabajar los
tobillos con cada peldafio. También contraigo las nalgas
siempre que me lavo los dientes. iEsto ya representa 3
minutos de musculacion tres veces al dial iY no se nece-



sita mas tiempo, puesto que de todos modos vas a lavarte
los dientes!

Comprate un poddémetro para contar el numero de
pasos y conocer la distancia que recorres cada dia. iEs
ludico, instructivo y motivador!

Si tienes hijos, haz deporte con ellos: alterna las parti-
das de videojuegos o las sesiones de cine con actividades
deportivas en familia. En primer lugar, les daras ejemplo, lo
cual es importante, pero también es una buena ocasion de
pasar el tiempo agradablemente.

Existen 250 disciplinas deportivas reconocidas en todo
el mundo. Por supuesto, existen otros deportes no recono-
cidos. Quiza soy ingenua, pero me cuesta pensar que, entre
todas estas actividades, no te guste ninguna. Por mi parte,
me he pasado muchos afios de mi vida sin moverme porque
«supuestamente» no me gustaba. Después, poco a poco,
empecé a hacerlo, primero refunfufiando, lo confieso... Pero
ahora se ha convertido en un auténtico placer y en una nece-
sidad. Alterno varios deportes para no aburrirme y siempre
consigo encontrar una satisfaccion, aunque solo sea por el
orgullo del «deber cumplido».

Aprovecha todas las ocasiones para probar nuevas acti-
vidades, solo o acompafado (a veces motiva mas y
resulta mas ludico con un amigo o una amiga).

59



Para ello, puedes empezar por informarte en el ayuntamiento
de tu domicilio, en el servicio de deportes, para conocer
todas las actividades deportivas de tu ciudad. Después, pre-
gunta en las asociaciones si puedes hacer una sesion de
prueba gratuita para probar varios deportes y encontrar el o
los que mas te convengan. A veces, no es tanto una cuestion
de actividades como de profesor.

TRUCOS Y ESTRATEGIAS

Empieza suavemente: por una marcha regular, por
ejemplo. Incluso puedes informarte en las asociaciones de
excursionismo o de marcha ndrdica para saber si se organi-
zan salidas proximamente cerca de tu casa. Esto también te
puede dar la oportunidad de redescubrir tu ciudad, porque
los organismos regionales y municipales cada vez organizan
mas salidas culturales deportivas.

—

Existen muchas maneras de moverse, como ya hemos visto.
La marcha es el mejor de los deportes y el mas barato.
Puedes caminar en cualquier momento y en cualquier lugar.
La unica inversion que eventualmente tendras que hacer sera
un buen par de zapatillas deportivas, pero no necesariamente
tienes que elegir un par caro para empezar. Los precios de las
zapatillas de gama media de grandes marcas de deportes
son asequibles.
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Por otra parte, no dudes en utilizar las herramientas que tengas
en Internet. O a través de las aplicaciones especificas para
teléfonos inteligentes puedes encontrar pequefios videos gra-
tuitos para probar actividades solo para ti.

Empieza por consultar a tu médico o a tu kinesiélogo. Sea
cual sea tu discapacidad o tus lesiones, forzosamente hay
una actividad fisica que puedes practicar en tu caso. Piensa
en los maravillosos campeones de los Juegos Paralimpicos.
Todo es posible.

¢{Tienes otras excusas para no hacer deporte? Diviértete
escribiéndolas en una hoja de papel y desmontandolas
td mismo.

Segun Frangois Hertel (sacerdote poeta y filésofo cana-
diense): <El deporte es una evasién completa de la vida».
Entonces, épor qué no practicarlo regularmente? Hemos
revisado las malas excusas, asi que ahora vamos a ver las
buenas razones para hacer ejercicio y mejorar nuestra higiene
de vida. Cuando se habla de salud, todos los estudios
demuestran que el sedentarismo es tan devastador como
el tabaquismo. Veamos algunos elementos sanos para elegir
correctamente entre permanecer sentado y moverse.
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Con unos buenos habitos de vida y deporte, se aprende
a controlar las emociones y a desahogarse de manera
fisica. También se consigue establecer el equilibrio justo
entre el trabajo intelectual y el trabajo fisico, a la vez que se
aumenta el conocimiento del propio cuerpo para encontrar
placer y serenidad.

Por ejemplo, se sabe que 30 minutos de marcha activa
tienen los mismos efectos sobre el cerebro que un com-
primido de Prozac, sin los efectos secundarios daiinos.
Vale la pena, éverdad?

El riesgo de infarto después de los 40 afios se multiplica por
dos en las personas que no hacen deporte. Por otra parte,
hacer deporte actua directamente sobre los niveles de coles-
terol y la regulacion de la glucemia, por lo tanto, sobre el
tamafio de las células adiposas, la sobrecarga de grasa y la
eliminacion. Ademas, estas mejoras se observan muy rapida-
mente tras el inicio del deporte.

No hay edad para empezar y obtener beneficios.

Estamos formados mayoritariamente por liquidos. Para favo-
recer la circulacion de la sangre, la linfa y el agua, necesita-
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mos imperiosamente movernos al menos 30 minutos al dia.
iAsi que deja el coche en el garaje!

Cuanto mas trabajan los huesos, menos fragiles son. Por eso,
el deporte permite evitar o disminuir la osteoporosis y la artro-
sis. iTen en cuenta que esto es mas importante para tus hijos,
porque estan en periodo de crecimiento! Ademas, reforzar los
musculos permite preservar la movilidad de las articulaciones,
porqgue el cartilago se alimenta durante el movimiento. Podria-
mos decir que la artrosis es un poco como el «6xido» que se
instala si no hay movimiento.

Segun el estudio del Dr. Blair (durante 8 afios en 13.344
personas), el deporte podria disminuir el riesgo de cancer
de mama, de aparato locomotor, de colon (al favorecer el
transito intestinal) y los canceres debidos al tabaquismo.

El deporte es primordial para conseguir y mantener un
peso adecuado.

Hemos visto anteriormente que el organismo funciona segun
un metabolismo energético y un metabolismo basal (véase
capitulo 2). La actividad fisica no adelgaza, pero permite
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un consumo energético diario y, por lo tanto, un mante-
nimiento del metabolismo basal y, al mismo tiempo, una
estimulaciéon de la musculatura.

Esto significa que, al realizar ejercicio fisico, ademas de una
alimentacion adecuada y razonable, se consigue una pérdida
de la masa grasa excesiva y una mejor proteccién de los
musculos.

Todos los deportes son interesantes, por supuesto, pero, si lo
que pretendes es perder peso, es mejor que practiques
actividades fisicas que te hagan aumentar el metabolismo
basal. El ciclismo, la marcha activa, correr o la natacion —los
deportes mas corrientes— son utiles en este momento para
mantener una actividad fisica regular, pero hay que poner a
prueba los musculos; y para eso, no hay nada como la muscu-
lacion.

La idea no es transformarte en culturista, ni mucho menos. Te
propongo aqui un pequefio programa de 10 a 20 minutos
al dia. Estos ejercicios pueden realizarse por la mafana, a
mediodia, por la tarde o en cualquier momento del dia, con
ropa de deporte o no, solo o en familia, mirando la televisién
o escuchando musica, etc. No tendras escusas que valgan.
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Tension muscular

Hace trabajar los musculos profundos, permite el refor-
zamiento muscular y favorece la tonicidad de la espalda
y los abdominales.

En el suelo boca abajo, mantente rigido sobre los codos y las
puntas de los pies juntos, a la vez que conservas el alinea-

miento de la columna vertebral.
3 !

Se efectua durante 1 minuto al dia (variacion de 30 segun-
dos a 2 minutos segun tus posibilidades). Personalmente, yo
realizo este ejercicio de 1 a 3 veces al dia, justo 1 minuto y
medio entre dos pacientes, sea cual sea la ropa que lleve;
isolo me quito los zapatos!

Sentadillas

Este ejercicio de flexion de las piernas hace trabajar
prioritariamente las nalgas y los muslos. iSe considera
como un movimiento vital para llegar a centenario!
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ACABA CON LAS DIETAS

De pie, con las piernas separadas la anchura de las caderas,
desciende doblando las rodillas y manteniendo la espalda
erguida.

ﬁ

Min i

=" %

Se hace por series: 5 series de 20 movimientos con 30
segundos a 1 minuto de pausa entre cada serie.

’\\

TRUCOS Y ESTRATEGIAS

Con el tiempo, rétate a efectuar el ejercicio de sentadillas
con una mochila estable llena de un pack de botellas de
agua mineral de un litro, por ejemplo.

iTambién puedes proponer a un amigo o amiga efectuar los
mismos ejercicios y establecer retos!

—
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Flexion de la pierna hacia delante
Este ejercicio es ideal para afinar las piernas.

De pie, mueve una pierna hacia delante y después desciende
en angulo recto doblando las rodillas, a la vez que mantienes
el busto bien recto.

Efectia 4 series de 16 movimientos con 30 segundos a 1
minuto de pausa entre cada serie. Cambia de pierna cada vez.
Escalera

Tanto si vives en una casa como en un apartamento, seguro
que hay algun peldafio en tu casa o en tu edificio. La idea es
subir y bajar los peldafios varias veces seguidas. Ponte un
objetivo asequible (por ejemplo, subir y bajar 2 peldafos) y
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después aumenta regularmente para poder llegar a un
minimo de 10 peldafios, que deberas subir y bajar sucesiva-
mente.

Los esfuerzos deben ser sostenidos y regulares.
El cuerpo debe tener necesidad de trabajar para
recuperarse.

Cuanto mas presente esté esta necesidad, mas pon-
dra el cuerpo en marcha una respuesta automatica:
librarse de las grasas (que lo molestan) para favore-
cer el desarrollo de los musculos gracias a la secre-
ciéndehormonas. Este procesollamado «anabolizante»
permitird, con el tiempo, poner automaticamente en
marcha el proceso «adelgazante». Ademas, la secre-
cién de hormonas durante el ejercicio fisico hara que
te guste cada vez mas realizar estos movimientos.

Para ir un poco mas lejos, puedes afiadir algunos ejercicios
un poco mas cardio, que te permitiran acelerar el sistema
cardiovascular y poner todo el cuerpo en movimiento.

Al saltar a la comba, efectuas un ejercicio muy completo.
El masaje de las venas profundas debido a la actividad de las
pantorrillas es tan importante para asegurar el retorno san-
guineo hacia el corazén que algunos médicos del deporte no
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dudan en comparar su efecto con el de un corazon suple-

mentario.

Ademas de ser un excelente
ejercicio para prevenir las
varices y los problemas veno-
sos, saltar a la comba tam-
bién reduce la celulitis y
ayuda a degradarla.

Por otra parte, dado que es
una practica poco intensa
cuando se domina bien, tam-
bién resulta un medio muy
bueno de aumentar la capaci-
dad de resistencia en car-
dio-training. Finalmente, gracias
al gasto caldrico ocasionado,
saltar a la comba es el medio
ideal para perder peso o con-

trolarlo y, a la vez, mantener el vientre plano.
Idealmente, salta a la comba 5 minutos todos los dias. Para
empezar, puede resultar fastidioso, pero cuanto mas te

entrenes, mas facil sera.

Correr sin moverse de sitio

Es posible que no siempre tengas ganas de salir para correr
o que el suelo de las calles sea un poco duro e inclinado,
pero puedes activar tu metabolismo corriendo sin moverte
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ACABA CON LAS DIETAS

de sitio en el comedor de tu casa. Para intensificar el ejerci-
cio, no dudes en levantar las rodillas lo mas alto que puedas.

*

X -
& &

Efectua 5 series de 30 segundos con 20 segundos de tiempo
de recuperacion entre cada serie.

Burpees

Este ejercicio es bastante completo y, sobre todo, iene-
migo de la grasa! Se parece bastante al salto de una rana,
se empieza en cuclillas: flexiona el cuerpo por la pelvis, dobla
las rodillas y coloca las manos en el suelo. Después, enderé-
zate para saltar manteniendo ligeramente flexionada la pelvis
antes de acompariar el salto con el movimiento de los
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brazos. A continuacion, para un trabajo todavia mas com-
pleto, puedes realizar una plancha entre las 2 etapas.

Efectua 5 series de 10 saltos con 20 segundos de recupe-
racion entre cada serie.

EN LA PRACTICA
= Ante todo, iintegra el movimiento en tu vida cotidiana!

@ Cambia el circulo vicioso del sedentarismo por el circulo

virtuoso del movimiento y busca la o las actividades que
mas te convengan.

= Practica diferentes actividades para mayor eficacia:
musculacion, marcha, cardio...

*
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CAPITULO 5 @

COCINAR
SIMPLE
Y FACILMENTE



Lo sé, una vez mas, te vienen ahora mismo a la cabeza un
montén de (malas) excusas. No voy a extenderme sobre
el tema, pero voy a recordarte varios puntos importantes.

No he dicho nunca que fuera a resultar facil, de lo contra-
rio, no estarias leyendo este libro.

Cocinar no significa ser un gran chef: gran chef es una
profesion. Es cierto que los medios de comunicacion
tienen tendencia a mostrarnos cada vez mas aficionados
que hacen platos increibles, pero no es eso lo que te pido
aqui.

No podras desarrollar la idea del placer de la ali-
mentacion si no aprendes a cocinar. Hay que conocer
un minimo los productos o interesarse un poco por
ellos.

La transmisiéon es importante. Cocinar un poco sera
la ocasién de compartir conocimientos con tus seme-
jantes y transmitirlos a tus hijos. También puedes fami-
liarizarte con un patrimonio culinario familiar o
tradicional.

Cocinar te hara sentir orgulloso y te permitira canalizar
emociones. El beneficio obtenido cocinando es esencial
para la autoestima.
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Pongamos un ejemplo: llegas tarde a casa y te dices que
no tienes ningunas ganas ni tiempo de meterte en la
cocina. Asi que viertes agua en una cacerola, la llevas a
ebullicion y echas un pufiado de pasta dentro, esperas que
esté cocida, la cuelas, abres un bote de salsa, la viertes
sobre la pasta, aflades sal y queso. En total, habran pasado
20 minutos, para obtener finalmente un plato sin un sabor
original y sin nutrientes. En cambio, estara lleno de calorias
vacias, dificiles de digerir, que se acumularan en tu cuerpo.

Ahora imaginemos que decides echar unas zanahorias y
unas judias verdes congeladas en una cacerola grande con
un poco de aceite de oliva de calidad y un pufiado de
granos de arroz. «Mojas» los alimentos con agua y 2 pizcas
de curcuma en polvo. Al cabo de 10 minutos, el agua se
habra absorbido y afiadiras unos dados de salmon fresco y
unas hojas de cilantro fresco o congelado. Déjalo cocer a
fuego lento 5 minutos mas. iObtendras un plato delicioso,
sencillo, con mucho color y vivo!

No se trata de alta cocina, sino simplemente de «ensamblaje»:
por supuesto, seguramente algunos platos te saldran mal pero
la idea es tener siempre al alcance de la mano productos
naturales y simples, y consumirlos con especias, plantas
aromaticas, aceites aromatizados o no, etc. iAdemas de dar
sabor, esto aportara vida y color a tus papilas!
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Evidentemente, esto puede parecerte complicado. Pero
todo es cuestion de organizacion al inicio, para simplifi-
carse la vida después. Estoy de acuerdo, puede llevarte un
poco de tiempo al principio, pero no se consigue nada sin un
poco de esfuerzo.

Para empezar, piensa en invertir un minimo en algunos uten-
silios. No te diré que te compres un robot de 1000 euros,
sino solo algunas herramientas basicas que te facilitaran la
vida.

En primer lugar unos buenos cuchillos que corten bien:
no hay nada mas desagradable que cortar verduras
peleando con cuchillos ineficaces. Creo que no empecé
realmente a valorar la cocina hasta el dia que me compré
mi primer cuchillo japonés, que me permitia cortarlo todo
(iincluso la calabaza!) sin esfuerzo y muy rapidamente.

Una sartén grande: mis preferidas son las de ceramica
de calidad. No se pegan y tienen una tapadera con un
pequefio orificio para permitir que se evapore la humedad
y dejar cocer los alimentos tranquilamente a fuego lento.

Una minibatidora/picadora: muy pequefia, muy sencilla,
pero muy util y muy facil de limpiar, para el ajo, la cebolla,
las hierbas, etc.
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No sé tu, pero para mi, lo mas dificil en la cocina, al principio,
era saber qué preparar para comer. Cada dia, a la hora de la
comida, me decia: «Bueno, équé voy a preparar para comer
una vez mas?». He resuelto el problema: preveo las comidas
de antemano y, al mismo tiempo, hago la lista de la compra
correspondiente. Esto me permite comprar unicamente lo
necesario cuando voy al supermercado y, por lo tanto, ahorrar,
a la vez que evito elegir mal los alimentos que compro. De esta
manera, puedo utilizar los restos de la despensa y de la nevera
y, por lo tanto, evitar el derroche.

TRUCOS Y ESTRATEGIAS

El diario de los habitos

En mi casa, somos cuatro: mi marido, mis dos hijos y yo. Mis hijos
almuerzan en casa y mi marido se lleva una fiambrera que le pre-
paro a su lugar de trabajo. En total, si calculo bien, 21 comidas x 4
personas = 84 comidas a la semana. Ya te puedes imaginar que,
entre mis consultas, la redaccién de articulos y de libros, mis acti-
vidades de cronista y mis conferencias, iestoy obligada a ORGANI-
ZARME!

Hace un tiempo, encontré una solucién que he llamado «mi diario
de los hébitos». Consiste en lo siguiente: ademas de prever las
comidas, he creado buenos habitos. Por ejemplo, todos los lunes a
mediodia, preveo una carne blanca con verduras crudas, el martes
a mediodia un pescado con verduras cocidas y el miércoles a
mediodia unas crepes de trigo negro que relleno yo misma. Por
supuesto, de una semana a otra, no preparo exactamente lo
mismo, pero ya tengo una base que me permite planificar y no
tener que pensar en el dltimo momento. 1T
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Si comemos ave de corral el lunes a mediodia, por ejemplo, puedo
muy bien preparar una pechuga de pollo asada una semana y unos
dados de pavo al curry la semana siguiente. El martes, para el pes-
cado, puedo abrir simplemente una lata de sardinas o bien preparar
un bacalao al vapor aderezado con un poco de tartar de algas.

Ademas de ser una ventaja para la organizacién diaria, esto evita
(disminuye) las preguntas del tipo: «Qué comemos?». Y a mi fami-
lia le encanta este principio de comer un tipo de alimento segun
el dfa. Los habitos son tranquilizadores.

o —

Nuestro entorno nos empuja a consumir cada vez mas. Asi
que, para reducir las tentaciones, la organizacion puede ayudar
una vez mas.

Veamos algunos trucos mas que puede ser util poner en
marcha para evitar los «desbordamientos».

Evitar las secciones «peligrosas» y hacer la compra
con el estomago lleno

Ademas de tener una lista de la compra precisa segun tus
menus de la semana, te invito a hacer la compra DESPUES
de haber comido. iSi estas hambriento o incluso solo si se
acerca la hora habitual de la comida, tendras ganas de com-
prarlo todo menos lo esenciall

Por otra parte, evita las secciones de galletas, patatas chips
y refrescos que puedan ser tentadores, sobre todo con el

77

FALY
MENTE



estdmago vacio, pero no solamente. Concéntrate en tu lista
y en nada mas.
Ademas de tu cuerpo, tu monedero te lo agradecera.

Guardar los dulces y las chips en un lugar inaccesible
Si has sucumbido y has comprado productos industriales del tipo
de galletas, caramelos, patatas chips, refrescos, chocolate, etc.,
guardalos en un estante alto detras de otros productos. No estan
prohibidos, pero hay que hacer un pequefio esfuerzo, en caso de
que tengas auténticas ganas de darte un gusto. Esto funciona
también con el chocolate y los otros dulces que te puedan regalar.
iNo lo olvides durante los periodos como las fiestas navidefas!

Tener siempre alimentos saciantes

Para evitar el picoteo intempestivo, no olvides tener siempre
al alcance de la mano, en un gran tarro de cristal, por ejemplo,
oleaginosas naturales no tostadas ni saladas (almendras,
nueces, avellanas, etc., mejor compradas a granel en una tienda
ecologica) y una bandeja de fruta fresca de temporada. Si te
gusta mas lo salado, también puedes prever un bol de baston-
citos de pepino o zanahoria para picar. Busca tu mismo las ideas
de alimentos saciantes y no industriales que mas te convengan.

Dejar a la vista la fruta y la verdura

No dudes en comprarte una bonita bandeja para dejar la fruta
y la verdura a la vista de todos. Aparte del aspecto estético,
mantendran sus sabores fuera de la nevera y no te olvidaras
de integrarlos en cada una de tus comidas y de consumirlos
rapidamente antes de que se estropeen.
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Llenar la cocina de productos esenciales
Ademas de la lista de la compra semanal, no olvides llenar
regularmente la cocina con buenos productos basicos.

En el congelador: especias, frutas y verduras naturales,
filetes de pollo y pavo natural, filetes de pescado no coci-
nados, pan integral o semiintegral en rebanadas, hierbas
aromaticas, ajo y cebolla previamente picados.

En el armario: té y tisanas diversas, fruta y verdura bio
al natural en recipientes de cristal, pescado en conserva
al natural (sardinas, caballa, salmén salvaje...), salsa de
tomate natural biologica, azucar integral (moreno), jarabe
de agave 100%, miel biolégica, harina integral con y sin
gluten (arroz, trigo sarraceno, castafa...), vinagre de
sidra biologico, legumbres biologicas (lentejas, alubias,
guisantes majados...), arroz semiintegral, quinoa, aceite
de oliva biologico de primera presion en frio, huevos eco-
logicos, cremas vegetales de larga conservacion (de soja
biolégica, de arroz, de avena, de coco o de almendra, por
ejemplo, SIN AZUCAR).

En la nevera: margarina o mantequilla fresca, aceites de
primera presion en frio bioldgicos ricos en omega-3 (de
nuez, de lino, de pepitas de calabaza, de perilla...), mosta-
zas aromaticas diversas.

Encima de la superficie de trabajo, de facil acceso:
especias y hierbas deshidratadas en abundancia.
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ACABA CON LAS DIETAS

Recetas sencillas para
preparar todo el ano

Verduras guisadas multiuso
en cualquier temporada

Esta receta muy sencilla se puede preparar todo el afio y
segun tus gustos. Tiene la ventaja de que puedes preparar
una cantidad importante al principio de la semana y adap-
tarla de forma diferente a lo largo de los dias.

Ingredientes basicos

1 chorrito de aceite de oliva de primera presiéon en frio * 1
cebolla blanca, roja o amarilla grande * 2 o 3 dientes de ajo
* unos 3 tipos diferentes de verduras bioldgicas, intentando
variar el color o, al contrario, manteniendo la tematica del
color * hierbas, especias y hierbas aromadticas variadas
segtin el humor o la estacién del ano para aportar sabor,
color y vida al plato.

En una sartén grande, rehoga la cebolla y el ajo picados con
un poco de aceite de oliva. Durante este tiempo, corta todas
las verduras en dados bastante pequefios sin quitarles la
piel, puesto que son biologicas.

Después de unos minutos, echa todos los dados de verdura
en la sartén. Remueve. Vierte un poco de liquido (agua o
crema de verdura casera, por ejemplo) sobre las verduras
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para que no se peguen. Espolvorea con hierbas y especias.
Cubre y deja cocer a fuego lento removiendo de vez en
cuando suavemente durante 20 a 30 minutos. Si prefieres
las verduras mas bien blandas, déjalas cocer a fuego lento 1
hora. Si te gustan las verduras crujientes, 10 minutos pueden
ser suficientes segun el tipo de verdura.

Este guiso puede consumirse tal cual, caliente o bien frio.
También puedes guardarlo en la nevera 2 o 3 dias en una
caja hermética de cristal, o bien en el congelador, en racio-
nes, para sacarlas unas semanas después, un dia que no
tengas ni el tiempo (realmente) ni las ganas de cocinar para
ti. Ponle imaginacién y adaptalo a voluntad.

TRUCOS Y ESTRATEGIAS

Unas ideas de acompainamiento

® Coloca un poco de estas verduras en el fondo de un recipiente
pequefio, rompe un huevo encima y afiade un poco de nata
fresca de oveja o crema vegetal de avena, por ejemplo; déjalo
cocer al bafio marfa 10 minutos. Obtendras un bonito y deli-
cioso huevo al plato. Variante: con dos huevos al plato simple-
mente colocados encima.

@ Corta dados grandes de salmén salvaje o de bacalao o cual-
quier otro pescado, segin tus gustos. Eventualmente, déjalo
en adobo con un poco de eneldo o cebollino y después rehé-
galo rapidamente en el guiso de verdura.

D
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Variaciones
® En papillote, cubre un filete de pescado con verdura y
déjalo cocer al horno segun el pescado elegido.

@ Corta a tiras una pechuga de pollo o de pavo sin la piel.
Eventualmente, ponlas en adobo con un poco de estragon
o pimentdn y después déjalas cocer en el centro del guiso
de verdura unos instantes.

@ Tritura una carne blanca cocida cuando esté fria con un
poco de perejil y chalotes, después forma bolitas y doralas
en la sartén, antes de colocarlas sobre el guiso de verdura.
A los nifios, les encantan, pero los mayores también tienen
derecho a disfrutar de ellas.

@ Para un tentempié rapido, una vez el guiso de verduras se
haya enfriado, puede consumirse muy bien como «crema
para untar», es decir, extendido sobre una buena rebanada
de pan integral.

® Para afadir un toque crujiente, corta unos trozos de ver-
dura cruda y coldécalos sobre el pan untado con la ver-
dura fria. Como toque final, para una comida completa y
vitalizante, afiade un buen pufiado de semillas germina-
das.

En modo vegano

® Corta en dados tofu marinado, por ejemplo, en salsa de
soja, 0 bien ahumado, después caliéntalo suavemente al
final de la coccion con tu guiso de verduras.
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® Cuece unas lentejas verdes durante unos 45 minutos
(después de haberlas dejado en remojo una noche o bien
un dia en agua para acortar el tiempo de coccion y evitar
los gases abdominales), después mézclalas simplemente
con las verduras.

TRUCOS Y ESTRATEGIAS

Puedes utilizar lentejas coral, muy répidas de cocer y que no
necesitan tiempo de remojo previo.

@ Con un cereal o un alimento feculento como arroz, pasta,
sémola o quinoa, utiliza el guiso de verdura como una
«salsa», intentando llenar la mitad del plato con verduras.

Para ayudarte en tus elecciones, aqui tienes una recapi-
tulacion de las verduras por meses y temporadas:

VERDURAS por meses y temporadas

Espinacas, calabaza, Habas, espinacas, Habas, espinacas, acelgas,
acelgas, apio, puerros, acelgas, apio, cebolla apio, cebolla blanca,
chirivias, coles’, nabos,  blanca, rdbano negro y rébano negro y rosa,
cebolla blanca, rdbano  rosa, espérragos, puerros, esparragos, puerros,
negro y rosa, endivias, zanahorias, coles’, nabos, zanahorias, coles’, nabos,

espérragos, salsiff endivias, ensaladas™ endivias, ensaladas™
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Brdcoli, ajo, rdbano rosa, Brdcoli, rdbano, pepino, Brécoli, rabano rosa,

, pepino, puerros,  alcachofa, acelgas, hinojo, pepino, alcachofa, patata
alcachofas, remolacha, judias verdes, patatas temprana, chalota,
acelgas, cebolla blanca, tempranas, ajo, , cebolla seca y blanca,
hinojo, patata temprana,  puerros, chalotas, cebolla judias verdes, maiz

judias verdes, calabacines, secay blanca, maiz dulce, dulce, nabos, calabaza
berenjenas, pimientos, pimiento, calabaza kabocha, pimiento,
habas, zanahorias, nabos, kabocha, berenjena, berenjena, calabacin, ajo,
apio, espinacas, calabacin, habas, , puerros, acelgas,
zanahorias, nabos, apio, hinojo, habas, zanahorias

Pepino, , , chalota,
alubias, rabanos, rébanos, apio, ajo,
alcachofas, hinojo, nabos,  acelgas, ,
judias verdes, maiz dulce,  nabos, brécoli, chirivia,
espinacas, ajo, calabaza cebolla seca,
kabocha, apio, berenjena, alcachofa, hinojo,
chalota, zanahoria, puerros, calabaza kabocha,
chirivias, pimiento, zanahoria, puerros,

calabacin, tomate, cebolla aguaturma,
, salsiff

Pepino, ,
judias verdes, maiz dulce,
espinacas, calabaza
kabocha, calabacin, apio,
pimiento, berenjena,
chalota, cebolla seca, ajo,
alubias, alcachofas,
hinojo, zanahoria,
puerros, acelgas, nabos,
, rabanos, seca, acelgas, ,

aguaturma, salsiff,

Espinacas, calabaza Espinacas, calabaza
apio, cardo, acelgas, kabocha, , kabocha, ,
calabaza kabocha, cebolla acelgas, zanahorias, apio, acelgas, zanahorias,
seca, salsiff; hinojo, , chalota, cebolla, apio, puerros, chirivias,
espinacas, , ajo, nabos, puerros, , chalotas, cebolla,
nabos, chirivias, zanahorias, chirivias, remolacha, ajo, nabos, remolacha,
puerros, chalotas, rébanos negros, endivias, rdbano negro, endivias,
aguaturma aguaturma, salsiff aguaturma, salsiff

, ajo, rdbano negro,
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“Coles: blanca, de Bruselas, rizada, lombarda, china, colinabo, romanesco. ..

“Ensaladas: rdcula, candnigos, iceberg, lechuga, lechuga romana, rizada,
escarola, batavia...

“"Calabaza: almizclera, butternut, moscada, pattypan, gigante, zapallo,
turbante...

El guiso primaveral
Base: esparragos + hojas de espinacas + habas + un poco
de menta fresca.

Como complemento para un plato completo

® En version caliente: afiade unos tacos de tocino.

@ En version fria o vegetariana: aflade un poco de feta o un
huevo pasado por agua.

El guiso veraniego
Base: berenjenas + calabacines + pimiento + tomates +
hierbas provenzales + pimiento de Espelette.

Como complemento para un plato completo

@ En version caliente: afiade dados de pechuga de pollo o
tiras de cordero.

@ En version vegetariana: simplemente rompe un huevo crudo
encima o afiade un huevo pasado por agua o duro. También
puedes afiadir un poco de mozzarella de bufala encima y
gratinarlo unos minutos en el horno.

® En version vegana: aflade unos dados de tofu marinado con
ajo y cebollino o unas alubias rojas al estilo mexicano o unas
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lentejas para preparar una especie de salsa bolofiesa

vegana, ideal para acompafar un plato de pasta completo.
@ En version fria: solo con un buen pan integral con masa

madre o a modo de «dip» para bafar verduras crudas.

Cabe sefalar que este guiso es especialmente sabroso frio,
isi las verduras estan bien cocidas!

El guiso otonal
Base: calabaza moscada + zapallo + boniato + curcuma y/o
leche de coco.

Como complemento para un plato completo

@ En version caliente: afiade un filete de pescado blanco
cocido en papillote o a trozos a la sartén, o tiras de buey
o pollo.

® En version vegana: afade trigo sarraceno en grano o
rellena una torta de trigo sarraceno casera con el guiso.

Tortas de trigo sarraceno
Ingredientes para unas 6 tortas grandes:

330 g de harina de trigo sarraceno (llamado trigo negro pero
garantizado sin gluten para nuestros lectores celiacos) * 1
huevo bio * 10 g de sal marina no refinada * 75 cl de agua fria.

En una ensaladera, mezcla la harina y la sal. Forma un pozo en
el centro, rompe el huevo y mezcla. Vierte agua poco a poco
sin dejar de remover con fuerza con un batidor. Esta masa no
necesita tiempo de reposo. Puede utilizarse directamente ver-
tiendo el equivalente de un cucharon estandar en una sartén
antiadherente aceitada con aceite de oliva de primera presion
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en frio y caliente. Déjalo cocer a fuego medio a fuerte, alrede-
dor de 1 o0 2 minutos por cada lado.

Para el relleno, te recomiendo que coloques directamente
los ingredientes sobre el crepe una vez que le hayas dado la
vuelta, para que se fundan y se calienten los ingredientes.

TRUCOS Y ESTRATEGIAS

Acompafia siempre los crepes salados con una buena ensalada
verde para equilibrar la comida.

El guiso invernal
Base: puerros + zanahorias + aguaturma + chirivia +
comino.

Como complemento para un plato completo

@ En version caliente: coloca una codorniz pequefia asada
encima o bien un buen filete de salmdn salvaje. Para darle
un poco de sabor, afiade unas semillas germinadas de
puerro.

® En version fria: en lugar del comino, afiade una pequefia
vinagreta ligera con miel.

@ En version vegetariana: afade 2 huevos batidos para pre-
parar una especie de tortilla y acomparala con una bonita
ensalada verde.

@ En version vegana: mezcla con un poco de lentejas coral
y quinoa.
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é¢Qué diferencia hay con una ensalada clasica? Pues bien,
son estilizadas, faciles de modificar en funcién de tus gustos
y de las temporadas, se conservan y se llevan a todas partes.

¢Como funciona?

El principio es simple: se trata de apilar los ingredientes
sucesivamente en un orden preciso. Es decir, todo lo que
es robusto o pesado en el fondo del bote y lo que es mas
ligero o fragil arriba. La vinagreta o la salsa se vierte primero,
en el fondo del bote, y después se afiade todo lo que puede
adobarse, en especial los alimentos mas bien firmes y fun-
dentes.

En el momento de comerla, solo hay que remover enérgica-
mente el bote y verter el contenido en un plato. La idea es
ser imaginativo, incluso creativo a lo largo de las temporadas
y segun los restos de la nevera, ipara evitar el derroche ali-
mentario! Utiliza botes de cristal de calidad y bien herméti-
cos, asi podras preparar tres o cuatro de antemano, que
deberas guardar en la nevera.

Veamos algunas ideas de mezclas, para superponer en el
orden siguiente.

Ensalada en bote a la griega

1/ Salsa vinagreta con aceite de oliva, vinagre de sidra y
mostaza con miel.

2/ Habas, después pepino en dados o bastoncitos, después
tomates cortados, después cebolla roja en trozos y des-
pués aceitunas negras en rodajas o solo cortadas.
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3/ Brotes de espinacas y después feta de oveja en dados,
eventualmente adobado con hierbas provenzales.

Ensalada en bote a la japonesa

1/ Salsa vinagreta con aceite de sésamo, vinagre de arroz y
salsa de soja.

2/ Fideos de soba cocidos (pasta japonesa hecha con
harina de trigo sarraceno) y edamames (habas de soja).

3/ Col blanca y lombarda en trozos y después cebolla
blanca en trozos.

4/ Dados de salmén marinados con limon y cilantro.

Ensalada en bote a la italiana

1/ Salsa vinagreta con aceite de oliva de primera presién en
frio y con auténtico vinagre balsamico.

2/ Pimiento rojo y verde en trozos y después calabacines
cortados a modo de espaguetis (con el pelador, por
ejemplo).

3/ Pifones ligeramente tostados en la sartén, después ajo
picado y después tomate en dados.

4/ Parmesano (queso de vaca) o pecorino (queso de oveja)
en copos y después rucula y albahaca.

Ensalada en bote a la mexicana

1/ Aceite de oliva con pimienta mexicana o de Espelette
(isegun tu paladarl).

2/ Tomate triturado biologico cocido, después alubias rojas
cocidas y después pimiento crudo en tiras o en dados.

3/ Tiras de pollo con pimentén o con cilantro.

4/ Unos trozos de aguacate sazonados con limoén verde y
hojas de canonigos.
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ACABA CON LAS DIETAS

EN LA PRACTICA

@ En primer lugar, organizate en la cocina: prevé tus comi-
das de antemano, haz la compra con una lista establecida
y guarda bien los productos.

@ Simplificate la vida: comprate buenos utensilios.

@ Cocina cosas simples y buenas: guisos de verdura o
ensaladas en bote muy féaciles de preparar y llenas de sabor.
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CAPITULO 6

COMER CON
CONCIENCIA PLENA

En un mundo que va cada vez mas deprisa y que da demasia-
das informaciones contradictorias, el consumidor se encuen-
tra perdido y no sabe qué comer. Pero la verdadera pregunta
que hay que hacerse es: écomo comer?



Para ser un buen consumidor y no tragarse calorias vacias,
es absolutamente necesario que adquieras la costumbre de
leer las etiquetas de los alimentos que compras. Esto te
informara sobre lo que comes prioritariamente y sobre la
calidad de los productos. De esta manera, te convertiras en
un verdadero «consumactor» de tu salud y de tu peso, e
influiras en el futuro de los productos de la industria agroali-
mentaria. Porque, al final, con cada compra que haces,
«votas» un poco. Me parece indispensable poder elegir un
producto alimentario en funcién de su composiciéon y no
en funcién de su marca, de su envoltorio o de su publici-
dad.

Segln un estudio publicado en la revista Agricultural
Economics, las personas que leen las etiquetas nutri-
cionales estan mas delgadas que las otras, con una
variacion de peso de una media de 4 kilos para las mujeres
y de 3,2 kilos para los hombres.

No es tan sencillo, porque los envoltorios bastante elabo-
rados tienen tendencia a despistarnos. Veamos algunos
trucos.
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Léelas por orden

Debes saber que los ingredientes siempre estan listados
por orden decreciente. Es decir que el primero que aparece
es el mas importante en cantidad en el producto. Si esta
escrito «azucar» en primer lugar: ihuye! Pero, sobre todo,
preguntate sobre la necesidad de comer un producto que
contiene cierto tipo de ingrediente. Por ejemplo, en nuestros
dias, es casi imposible encontrar jamoén al vacio que no con-
tenga azucar en su lista de ingredientes..., iincluso en agri-
cultura biolégica!

AB o agricultura biolégica no significa «bueno para la salud»,
sino que indica que una parte o la totalidad de los productos
que la componen proceden de una técnica biolégica de agri-
cultura. En otras palabras, un salchichén biolégico sigue siendo
un producto rico en grasa y en sal. De la misma manera, las
galletas biolégicas siguen siendo productos ricos en azicar.

Desconfia de las indicaciones de marketing en los
envoltorios y las etiquetas

Estas bonitas indicaciones, en el limite del eslogan publicita-
rio, la mayoria de las veces no tienen ningun interés nutricio-
nal real y solo permiten al industrial vender mas y mas caro.
La mencion «elegido producto del afio», por ejemplo, es un
sello comercial que obtienen las marcas pagando cierta can-
tidad.
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ACABA CON LAS DIETAS

iEvita los ingredientes desconocidos!

Una lista de ingredientes que no esta clara forzosa-
mente es sospechosa. iEn el mismo orden de ideas, evita
los productos con listas de ingredientes demasiado largas!
Recuerda, para el pan, por ejemplo, que solo deberia con-
tener harina, levadura, sal y agua, mientras que, si compras
pan de molde al vacio, encontraras al menos una decena de
ingredientes inutiles, incluso perjudiciales para la salud y el
peso, como azucar afiadido y aceites hidrogenados. iPor no
hablar de la lista sin fin de conservantes, aditivos y poten-
ciadores de sabor!

Algunos «ingredientes» que hay que controlar
para no consumirlos:

® Todas las E... (seguidas de un nimero compren-
dido entre 100 y 1518 en el ambito europeo).

® Los agentes texturizantes, los conservantes, los
aditivos, los gelificantes, los espesantes, los estabi-
lizantes, los emulsionantes, los acidificantes y los

correctores de acidez

El punto de felicidad o punto F

Como tu, ya me he encontrado cogiendo un paquete de
patatas chips y comiéndomelas de manera compulsiva hasta
la dltima miga. Esto tiene una explicacion. Los industriales
han preparado estrategias para que nos enganchemos a la
comida, especialmente a la comida basura.
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Se trata de aceites vegetales transformados por una opera-
cién humana llamada hidrogenacién catalitica. Su consumo
debe limitarse, porque tienen tendencia a obstruir los vasos
sanguineos y a provocar problemas cardiovasculares y
sobrepeso. Se encuentran con frecuencia en los productos
industriales transformados, como algunos bollos, galletas,
patatas chips o platos preparados. Para la industria agroali-
mentaria, tienen la ventaja de ser baratos y de ocupar mucho
volumen en los alimentos. De manera general, intenta evi-
tarlos. Aparecen en las etiquetas como «aceites vegetales
hidrogenados» o «MGV» (materia grasa vegetal).

El «<punto de felicidad» es una senal que nos hace felices
al consumir estos alimentos. Es decir que nuestras neu-
ronas reconocen ciertos productos como una droga, los
recuerdan y piden mas. Este punto es un grado preciso de
ingredientes afadidos a un plato o a un preparado, para
crear una sensacion compulsiva. En general, estos ingre-
dientes son azucar, grasa o sal. iLa guinda del pastel para el
industrial es que esto no cuesta caro en la fabricacion y le
permite vender mas! Por ello, ahora es corriente encontrar
azucar en alimentos sorprendentes como el jamon o el sal-
chichén. Por lo tanto, te invito una vez mas a leer bien las
etiquetas (parte INGREDIENTES) y te quedaras realmente
sorprendido.
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ACABA CON LAS DIETAS

Los productos que no tienen etiqueta a menudo son
los mejores: la fruta y la verdura son los mejores pro-
ductos de las tiendas. Solo que, estos productos natu-
rales, poco o nada transformados, tienen un fallo: un
margen reducido que aporta beneficios reducidos...
ipara el industrial!

Enfrentarse al hgmbge real
gracias a la conciencia plena

En mi consulta, oigo cada vez a mas personas que se quejan de
no sentir hambre o de comer solo por automatismo y sin placer.

La conciencia plena, técnica ancestral relacionada con
el budismo, se refiere a la conciencia vigilante de nues-
tros propios pensamientos, acciones y motivaciones.

El principio es centrar la atencion en el instante presente
y examinar las sensaciones que se presentan en nuestra
mente, la manera que tienen de aparecer, el tiempo que
duran y como desaparecen.

Por ejemplo, si hace calor, no es adecuado decirse, «Vaya,
hace calor, tengo calor», sino imaginar y tomar conciencia en
nuestro cuerpo de la dilatacion de los vasos sanguineos.
Esta practica permite darse cuenta de manera directa de si
una sensacion es permanente o no.

Volviendo a la alimentacion, esta necesidad esencial no
deberia reducirse a: «Estoy comiendo»; es necesario tomar
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conciencia de lo que esto implica en nuestro cuerpo y en
nuestro cerebro.

Para comer con conciencia plena, hay que recuperar el
placer de comer.

Para ello, es necesario jugar bien con los sentidos y encon-
trar el famoso punto F (véase pagina 94). Pero, écomo
hacerlo en la vida cotidiana? Veamos algunos consejos:

Al menos de vez en cuando, apaga el televisor o el movil y
come solo en calma para volver a ponerte en contacto con
tus sensaciones y tu conciencia alimentaria. Si tu mirada se
distrae por una actividad cerebral exterior, como una panta-
lla, no conseguiras recuperar el placer real.

Cuando puedas, tomate el tiempo de comer y sentir
placer. Instalate a la mesa, utiliza bonitos platos y haz
funcionar los cinco sentidos.

En primer lugar, observa lo que vas a comer y siente los ali-
mentos antes de metértelos en la boca. Si es posible, incluso
puedes coger con los dedos algunos alimentos. No dudes
en exagerar, es decir, en tomarte realmente tu tiempo des-
componiendo bien los colores y las texturas del plato.

Cuando te metas los alimentos en la boca, no vaciles en
cerrar ligeramente los ojos en un primer momento para
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sentir mejor su sabor. Mientras saboreas los trozos, pregun-
tate si realmente te gusta lo que estas comiendo o no. La
idea es concederte un espacio psicologico y mental para
disfrutar del placer e identificar el momento en que este
empieza a disminuir. Habras alcanzado entonces el punto de
felicidad. En este momento, sabras que ya no podras expe-
rimentar mas placer, si no es recordando este delicioso
momento. iCuando funcionas asi de manera automatica,
puedes detenerte antes del final del paquete de patatas
chips!

Para ser consciente de lo que comemos, primero hay
que ser consciente del propio cuerpo.

La respiracion es una accion automatica y vital. Sin embargo,
somos capaces de dirigirla para sentir sus beneficios.

En Francia, el Dr. David Servan-Schreiber puso en primer
plano esta técnica de respiracién, en especial a través de su
libro Curacion emocional. El principio es simple: controlar
los latidos cardiacos permitiria controlar mejor el cerebro.
De ahi a controlar el apetito real solo hay un paso, que daré
con alegrfa.
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Idealmente, tres veces al dia, todos los dias durante
5 minutos.
Siéntate cémodamente con los dos pies en el suelo, las
manos sobre los muslos y la espalda bien recta, apenas
apoyada en el respaldo de la silla. Si tienes la costumbre,
puedes sentarte con las piernas cruzadas apoyandote
bien en los isquiones.
Empieza por inspirar profundamente por la nariz y después
espira profundamente por la boca para vaciar los pulmones.
A continuacion, realiza una inspiracion nasal muy suave
durante 5 segundos a la vez que inflas el vientre.
Espira muy suavemente ralentizando la respiracion al
maximo durante otros 5 segundos.
Continua este ciclo de inspiraciones y espiraciones pro-
fundas durante unos 5 minutos. Procura efectuar respira-
ciones lentas, amplias, profundas y con atencion.

Empiezan 5 horas de «desestrés»: duracion de los efec-
tos de la coherencia cardiaca sobre el cortisol (hormona
del estrés), ipero empieza también una buena comida
con conciencia plena!

Intenta practicar la conciencia plena también cuando
hagas la compra o prepares la comida. Mi marido tiene
tendencia a burlarse de mi porque me oye hablar con mis
zanahorias de vez en cuando. En realidad, es mi manera de
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tomar conciencia de todo lo que hago. Por ejemplo, cuando
voy a buscar buenos productos bioldgicos a la tienda de los
pequefios productores, hablo con ellos para saber como han
llegado estos alimentos alli y mas tarde, en la cocina, los
cocino con conciencia plena. Esto aflade placer a la degus-
tacion.

Es posible flaquear de vez en cuando. En caso de ganas de
picotear fuera de las comidas, obligate a sentarte y a comer
lentamente, apreciando lo que comes. Mastica bien, con con-
ciencia, con los cinco sentidos, y deja el tentempié en cuanto
el placer desaparezca. Es importante que seas benevolente
contigo mismo y no te reproches tus excesos. Espera a tener
apetito para la comida siguiente. Si este tentempié, tomado
con conciencia, indica que has querido hacerte un bien, tanto
mejor, e intenta descubrir cémo hacerte un bien de otra
manera que no sea comiendo la préxima vez.

TRUCOS Y ESTRATEGIAS

Un cuaderno de la felicidad

Puedes crearte un «cuaderno de la felicidad». Yo tengo uno, que
no utilizo todos los dfas, pero es un bonito cuaderno que compré
en una gran papeleria parisina. Dentro, pongo palabras que me
gustan, dibujos, fotos recortadas por aqui y por all4, letras de
canciones y también pequefias alegrias insignificantes diarias
como: «Ha sido un placer quitarme los zapatos de tacén esta
noche y darme un masaje con mi magnifico aceite de argén con
jazmin». Puedes hacerte uno.

o —
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Voy a pedirte que vayas hasta lo mas profundo de ti mismo
y te acuerdes de cuando eras un nifio pequefio, incluso un
bebé: écomias tres veces al dia unicamente? No: comias
aproximadamente cada 3 horas. Evidentemente, algunos
diran que esto se debia al hecho de que estaban en pleno
crecimiento y que ahora, en la edad adulta, esto parece
incoherente. Pues bien, a mi, lo que me parece realmente
incoherente es tener un aparato digestivo que se ha puesto
en marcha segun un bolo alimenticio regular y que, de
repente, se encuentra «privado» de estas comidas.

La pregunta que me planteo a menudo sobre este tema es:
«¢,Quién fue el imbécil que decidio un dia que ya no tengo
derecho a merendar?». Confiesa que, visto asi, también a ti
te parece absurdo. Por mi parte, yo como cinco veces al dia.
En general, tres comidas completas y dos colaciones. Pero,
evidentemente, esto depende del apetito y de lo que real-
mente sienta en mi cuerpo.

iEn absoluto! Las colaciones deben diferenciarse absolu-
tamente del picoteo. El picoteo es mas bien compulsivo:
consiste en consumir alimentos relacionados con el «placer»,
pero que con frecuencia son grasos y dulces. Ademas, la
cantidad consumida es a menudo demasiado importante y
puede ocurrir a cualquier hora.
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La colacion seria mas bien lo contrario: esta organizada en el
tiempo, es decir, que su hora esta definida. Los alimentos
consumidos estan bien pensados tanto en cantidad como en
calidad y se integran perfectamente en el equilibrio alimenta-
rio.

Seguln un estudio realizado en febrero de 2014 por los
investigadores D. Chapelot, C. Marmonier y R. Aubert, titu-
lado Consequence of omitting or adding a meal in man on
body composition, food intake, and metabolism, una alimen-
tacién fraccionada con una o varias colaciones protegeria
del aumento de peso. Este estudio va incluso mas lejos y
demuestra que la supresién de una merienda en los que
tenfan la costumbre de consumirla conduce a un aumento
de masa grasa. Esto nos remite una vez mas a nuestro cam-
bio de metabolismo basal (véase capitulo 2).

Consumir una colacion, ademas del placer que aporta, tiene
varias ventajas:

Evitar los ataques de hambre: al reducir el intervalo de
tiempo entre las tomas alimentarias, disminuimos nuestra
tendencia a picotear o a recuperarnos en las comidas
siguientes comiendo de manera compulsiva. Por consi-
guiente, esto permite evitar el sobrepeso.
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Evitar los bajones: nuestro pancreas, que adquirié la
costumbre en la infancia de recibir alimentos cada 3 horas,
se encuentra cansado y desprovisto sin colacion. Por ello,
parece imperativo aportar suficiente energia a este ultimo,
pero también a nuestro cuerpo en su conjunto, para estar
en las mejores condiciones fisicas e intelectuales durante
todo el dia.

Poder hacer deporte y recuperarse: ya lo hemos dicho,
la actividad fisica es obligatoria. Cuando hacemos deporte,
necesitamos recuperacion. Si no tomamos una colacion,
no aportamos lo necesario para reconstruir nuestro meta-
bolismo.

Una colacion debe ser sana y sabrosa. Debe permitirte
aguantar hasta la comida siguiente, a la vez que te aporta
placer gustativo y mental.

Deberas ser imaginativo, una vez mas, y recordar que las cola-
ciones deben aportar nutrientes. Veamos ahora algunas ideas:

Una fruta o una verdura

Durante todo el afio, las frutas y verduras tempranas nos ofre-
cen muchas opciones. Puedes ser clasico con una manzana o
un platano, pero épor qué no ser mas original con un aguacate
al que afiadirds un poco de zumo de limon y pimienta negra,
0 bien con unos tomates cortados por la mitad y asados al
horno con un poco de pere;jil?
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Un smoothie

Tritura en la batidora unas verduras y unas frutas, con mas o
menos agua o cubitos de hielo. Para que sea untuoso,
puedes afadir un poco de leche vegetal, como leche de
almendras sin azucar o de avena.

Intenta mantener una proporcion del 80% de verdura y el
20% fruta para que no te aumente demasiado la glucemia.
Prepara el smoothie por la mafiana y llévatelo al trabajo en un
termo fresco.

Oleaginosas
Son ricas en nutrientes y, sobre todo, en acidos grados,
magnesio y vitaminas del grupo B, y ademas extremada-
mente practicas de llevar. Hay que masticarlas bien y sabo-
rearlas antes de tragarselas. Opta por la calidad biolégica y
natural, sin sal.

Tienes muchas posibilidades: almendras, nueces, anacar-
dos, nueces de Brasil, semillas de calabaza, etc.

Proteinas buenas

éPor qué no un trozo de queso o un yogur de leche de
cabra o de oveja? Las proteinas aportan saciedad. En
cambio, ievita multiplicarlas en un mismo dia! iSi te has
comido un trozo de queso para merendar, no lo tomes
en la cena! También puedes optar por un huevo duro
biologico o un trozo de pescado crudo, como los japo-
neses.
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Pan integral con una onza de chocolate negro

iEs una merienda regresiva que me encantal Mi secreto:
utilizo una buena rebanada de pan de escanda casero y
la pongo a tostar. Cuando esta bien caliente, coloco
una onza de chocolate negro a un lado y doblo la reba-
nada para hacer un minisandwich. El chocolate se funde
en el interior y es delicioso. Por supuesto, elijo un cho-
colate de calidad biolégica y al menos con un 75% de
cacao.

Un «rebanada untada»

Sobre una buena rebanada de pan integral o semiintegral, no
dudes en untar aguacate machacado, puré de garbanzos o
puré de almendras completas. Hay donde elegir.

10 recetas de smoothies
sabrosos y saludables

Fresa-lechuga

Un smoothie rico en fibra para eliminar las grasas y ayudar a
reducir el colesterol.

1 taza de fresas (en primavera o congeladas), 2 platanos,
2 lechuga romana, 2 tazas de agua mineral o filtrada.

Kiwi-apio

Un smoothie desintoxicante y que potenciara la energia.

4 kiwis, 1 platano, 3 ramas de opio, 2 tazas de agua mineral
o filtrada.



ACABA CON LAS DIETAS

Melocotén-espinacas

Un smoothie para favorecer la produccion de hierro.

6 melocotones (en verano o congelados), 2 puiados de
brotes de espinacas, 2 tazas de agua mineral o filtrada.

Mango-perejil

Un smoothie para estimular el organismo.

2 mangos, 1 manojo de perejil, 2 tazas de agua mineral o
filtrada.

Pera-col kale

Un smoothie rico en antioxidantes para estimular la inmuni-
dad.

4 peras, 5 hojas de col rizada (o kale), /2 manojo de menta,
2 tazas de agua mineral o filtrada.

Manzana-perejil

Un smoothie para ayudar al higado a filtrar las toxinas y enri-
quecer la sangre.

4 manzanas, 1 platano, /2 manojo de perejil, 2 tazas de
agua mineral o filtrada, el zumo de 2 limdn.

Platano-lechuga

Un smoothie antiinflamatorio y calmante.

1 lechuga romana, 1 platano, 1 punado de hojas de menta,
1 taza de agua mineral o filtrada.

Pina-col verde
Un smoothie para facilitar la digestion y quemar las grasas.
2 col verde, 1/3 de pifa, 2 mangos, 25 g de jengibre.
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Manzana-col kale

Un smoothie desacidificante (alcalinizante) y bueno para el
higado.

2 puniados de col rizada (o kale), 1 manzana, 2 ramitas de
menta verde, el zumo de "2 limén amarillo.

Aguacate-hierbas aromaticas

Un smoothie rico en clorofila para purificarse.

1 aguacate, "2 pepino, 1 puiiado de hojas de perejil (liso o
rizado), 2 ramitas de eneldo, el zumo de "2 limén amarillo.

2 recetas <sbomba de energia»
especiales para deportistas

He aqui unas «<bombas de energia» perfectas para una cola-
cion después del deporte, ademas del agua, por supuesto.
Son muy faciles de preparar y puedes guardarlas en la
nevera durante unos dias.

Version chocolate

100 g de almendras, 70 g de anacardos crudos, 150 g de
datiles, 50 g de cacao en polvo, coco rallado, 4 cucharadas
de agua.

Quita el hueso a los datiles, cortalos por la mitad y tritdralos
bien con todos los demas ingredientes, excepto el coco
rallado. La pasta obtenida debe ser bien homogénea.
Forma pequefas bolas con las manos y mételas durante 15
minutos en la nevera. Sacalas y hazlas rodar por el coco
rallado.

FALY
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Variacion: sustituye el coco rallado por semillas de sésamo.

Version albaricoque
150 g albaricoques secos, 150 g de almendra en polvo, 2
cucharadas de miel, coco rallado, 4 cl agua.

Corta los albaricoques por la mitad y trituralos bien con
todos los demas ingredientes, excepto el coco rallado. La
pasta obtenida debe ser bien homogénea. Forma pequefias
bolas con las manos y mételas durante 15 minutos en la
nevera. Sacalas y hazlas rodar por el coco rallado.

Variacion: sustituye el coco rallado por pistacho triturado.

Aprende a descifrar las etiquetas para elegir los mejo-
res productos.

Come con conciencia plena: aprende el arte de la
degustacion.

Preparate buenas colaciones sin culpabilizarte.
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CAPITULO 7

ESTAR DE ACUERDO
CON EL CUERPO

Como hemos dicho al principio del libro, se necesitan buenas
razones para querer perder peso. Pero para ello, también
hay que estar de acuerdo con uno mismo y, sobre todo, con
el propio cuerpo. Segun las vivencias de cada uno, encontra-
ras aqui diversos métodos que te ayudaran.



Para mejorar el bienestar y, por lo tanto, la autoestima, la
relajacion puede ser una alternativa en la gestion del
estrés. De esta manera, bien relajado, ya no consideraras la
alimentacion como un «peluche» antiestrés.

Para empezar, puedes practicar simplemente la relajacion
solo, tumbandote, con los ojos cerrados, con una ropa que
no apriete y respirando tranquila y naturalmente durante unos
minutos.

Después, toma conciencia de las diferentes zonas de tu
cuerpo visualizandolas unas después de las otras. Empieza
por los pies y sube lentamente hasta la cabeza. En cada parte
del cuerpo que visualices, imagina que un aceite caliente y
luminoso la rodea con mucho carifio, suavemente, tranquila-
mente. Cuanto mas rodea las diferentes partes del cuerpo
este aceite caliente y luminoso, mas relajado te sientes.

Lo ideal seria practicar al menos tres veces a la semana.
Si esto te parece demasiado complicado, no dudes en hacer
algunas sesiones con un relaxologo o un sofrologo para apren-
der el método. Por mi parte, en mi consulta, cuando practico
la relajacion, siempre tengo el objetivo de ensefiar métodos
para que los pacientes sean auténomos.
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Inic

El yoga puede practicarse por sus beneficios con un objetivo
global —sobre todo para el equilibrio del cuerpo y la mente—
0 con un objetivo particular, como la pérdida de peso. El
yoga tiene un papel sobre la silueta y, como un efecto de
bola de nieve, sobre la autoestima.

Este deporte te permitira muscular y tonificar armoniosa-
mente el cuerpo, ganar flexibilidad y armonia, pero también
luchar contra el estrés que puede ocasionar una baja autoes-
tima o un poco de sobrepeso.

Existen varios tipos de yoga. Por mi parte, yo practico el
hatha yoga (yoga tradicional) con una entrenadora genial,
que me permite también utilizar técnicas de respiracion lla-
madas «pranayama» (yoga de la respiracion).

Mas informacion en el sitio web de la AEPY-Asociacion
Espafola de Practicantes de Yoga: www.aepy.org.

Tene

El momento mas importante para perder peso es, a
menudo, la noche. Unos investigadores canadienses han
hecho un estudio con 128 adultos obesos. Durante todo el
experimento, se evalud la calidad y la duracion del suefio de
los participantes. Al final del estudio, los resultados mostra-
ron una relacion muy fuerte entre la duracion del suefio y la

111

FALY
MENTE



cantidad de masa grasa perdida: los que dormian mas
tiempo perdian mas peso y, en especial, mas grasa (por lo
tanto, menos musculo y menos descalcificacién de los
huesos, etc.).

Por la noche, nuestro organismo esta disefiado para no ali-
mentarse, puesto que dormimos. En consecuencia, es el
momento en que el organismo produce grandes cantidades
de hormona del crecimiento, una hormona que favorece la
recuperacion nerviosa y muscular, pero que también da la
orden al cuerpo de utilizar las grasas para aportar energia.
Por ello, un suefio de buena calidad y suficientemente largo
también es sindnimo de una produccion mas prolongada de
hormona del crecimiento, lo cual ayuda a quemar bien las
grasas y, por lo tanto, a perder peso.

iSe necesita dormir bien para que esto funcione! Debes
saber que la mejor hora para acostarse de un adulto son las
diez de la noche. Si te resulta complicado y no consigues
dormirte a esta hora, seguramente es porque necesitas rea-
daptar tu suefio. Unos métodos suaves pueden ayudarte.
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TRUCOS Y ESTRATEGIAS

Mi tisana para dormir bien

Mezcla en proporciones iguales: melisa, amapola (flores), naranjo
(hojas) y valeriana.

Calcula 1 cucharada de la mezcla por taza de agua hirviendo y
déjala en infusién 10 minutos. Tématela por la noche aproxima-

damente 1 hora antes de acostarte.

Aprovechar los aceites esenciales
y sus beneficios

Desde hace mas de 6000 afios, el ser humano emplea los
aromas y las esencias de plantas para tratar diversos trastor-
nos de la salud. Estos frasquitos magicos se obtienen por
extraccion de las sustancias por destilacion lenta, con vapor
de agua y a baja presion con un alambique. Este método
permite restituir todos los principios activos de la planta.

Sin embargo, existen algunas precauciones de uso, porque
algunos aceites esenciales pueden ser toxicos para el higado,
extremadamente dermocausticos, neurotoxicos, abortivos, con-
vulsivos, estupefacientes y epileptégenos SI SE UTILIZAN
MAL.



Precauciones que deben tomarse con los aceites esenciales

Sin la opinidn de un naturopata o aromaterapeuta, no deben
utilizarlos las mujeres embarazadas, los nifios menores de
3 afios y las personas que padecen alergias.

No deben mezclarse con agua: utilizar un dispersante,
como la leche en polvo o concentrada, gel de ducha, yema
de huevo o sal gruesa.

iSon muy irritantes para los ojos y las mucosas! Hay que
lavarse siempre las manos con jabon después de su uso.

No utilizarlos nunca por via oral, auricular, nasal, genital o
rectal sin consultar con un profesional sanitario.

TRUCOS Y ESTRATEGIAS

Mi perfume de bienestar con aceites esenciales

Te propongo aqui una pequefia mezcla casera que puedes, o bien
aspirar muy profundamente tan a menudo como sea necesario
durante el dia, o bien aplicarte (1 gota de la mezcla) en la cara
interna de las mufiecas y en el plexo solar (debajo del esternén)
tres veces al dia.

Sobre una base de 50 ml de aceite vegetal de avellana, de
sésamo o de almendras dulces:
® Aceite esencial de lavandin, 7 gotas;
@ Aceite esencial de naranja amarga, b gotas;
@ Aceite esencial de mejorana con céscaras, 5 gotas;
B Aceite esencial de cedro del Atlas, 3 gotas.
o
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Quiza ya has acudido —o estas acudiendo— a la consulta de
un psicoterapeuta o un psicoanalista. Las TCC (terapias
cognitivas y conductuales) son terapias cientificas apli-
cadas de la psicologia. Tienen por objeto explicar las dis-
funciones del individuo en modo colaborativo con el paciente.
Las diferentes técnicas pueden ser breves y desbloquear
diversos problemas a fin de mejorar el bienestar.

Mas informacidn en el sitio web de la Federacion de TCC:
http://www.aftcc.org/les-tcc-0.

Puedes probar diversos métodos para intentar estar
de acuerdo con tu cuerpo:

m la relajacion,

m el yoga,

m los aceites esenciales,

m una terapia cognitiva y conductual.
También es importante dormir bien y que el sueio sea
reparador.
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CAPITULO 8 @

LA NATUROPATIA
PARA UN
TRATAMIENTO
COMPLETO



Nada de dietas, ahora sabemos que es la mejor manera de
provocar carencias y de recuperar mas peso al terminarlas;
lo ideal es un cambio de higiene alimentaria segiin TUS
NECESIDADES y TU MODO DE VIDA.

La naturopatia es una medicina no convencional comple-
mentaria de la medicina alopatica y suave. Pretende
equilibrar el funcionamiento del organismo a través de
medios naturales.

La naturopatia se llama «holistica», porque considera al indi-
viduo en su totalidad, con lo que es y lo que lo rodea.

Como complemento, la naturopatia utiliza también técnicas
de hidrologia, relajacion y sofrologia, respiracion, reflexolo-
gia, fitologia (con plantas), aromaterapia (con aceites esen-
ciales) y técnicas manuales (masajes agradables,
posturas...).
Se basa en cinco conceptos clave:
El vitalismo, o fuerza vital. Este concepto inmaterial es
indispensable para la salud y la curacion. Recibe el nombre
de «prana» en la medicina ayurvédica o «chi» en la medicina
china y «pneuma» en la medicina griega;
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El humorismo, o ciencia de los humores. Los humores
son nuestros liquidos organicos (como la linfa o la sangre).
Su objetivo es conducir los nutrientes a las células y trans-
portar los residuos hasta los 6rganos de filtro o emunto-
rios (por ejemplo, el higado);

El higienismo, o arte de vivir previniendo la enfermedad y
de acuerdo con la naturaleza;

El causalismo, es decir que la naturopatia se ocupa de la
causa y no del sintoma;

El holismo, o concepto de ser humano total. La naturopa-
tia se ocupa del individuo en su totalidad.

Como naturopata y nutriterapeuta, cuando me preguntan mi
profesion, a menudo respondo «educadora de salud». Mi
papel no es ver siempre a las mismas personas en la consulta,
sino mas bien darles buenas claves, adaptadas individual-
mente, para que vuelen con sus propias alas. Evidentemente,
adoro a mis pacientes y esto quiza te haya parecido extrafio,
pero, como un padre, me gusta mucho, de vez en cuando,
dejar de verlos: esto significa que han emprendido el vuelo y
que pueden arreglarselas solos. Me hace sentir muy orgullosa
y con la sensacion del deber cumplido.

Aunque he vivido acompanada por las medicinas suaves
desde mi mas tierna infancia, al convertirme en naturépata
fue cuando tomé conciencia de la fuerza de nuestro cuerpo
y de nuestra mente. En naturopatia, se habla de «fuerza vital».
Un concepto que se encuentra también en la medicina tradi-
cional china (el chi) y en la medicina ayurvédica (el prana).
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En este ultimo capitulo, me gustaria darte algunos consejos
mas procedentes de la naturopatia tradicional holistica para
acabar con las dietas:

Olvida los productos industriales/transformados y sustitu-
yelos por otros hechos en casa, simples (véase capitulo 5).
Tu cuerpo es un bien valioso. Si quieres ayudarlo, dale buenos
productos, mimalo y te lo agradecera. Piensa en tus mayo-
res: no tenian tantos productos transformados y gozaban de
mejor salud. Mucho menos sobrepeso, muchas menos enfer-
medades crénicas y muchas menos enfermedades de socie-
dad.

Si todavia tienes la vajilla de tus abuelos, utilizala: isus
platos principales tenian el tamafio de nuestros platos de
postre actuales! En caso contrario, utiliza tus propios platos
de postre para el plato principal diario y llénalo bien. Tu
cerebro se acostumbrara y tendras la sensaciéon de haber
comido mucho mas.

En lugar de llevar la cacerola a la mesa o la bandeja de quesos,
sirvete directamente en la cocina. De esta manera, evitaras la
tentacion de volver a servirte.
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En el mismo sentido, no dudes en cocinar en mayor cantidad
y, al mismo tiempo que te sirves los platos, llena varios tarros
o recipientes de cristal para ponerlos en la nevera o congelar-
los inmediatamente. De esta forma, tendras una raciéon para
llevarte al lugar de trabajo al dia siguiente, para calentar por la
noche cuando regreses o para descongelar una préxima vez.

En el marco de una dieta adelgazante, lo mas frustrante con
frecuencia es la privacion y la prohibicion. En lugar de privarte
de los alimentos, intenta sustituirlos por otros, mas sanos,
mas equilibrados y mas saciantes de forma duradera.

Por ejemplo, sustituye los refrescos a base de agua aromatizada
con limon (cara, rica en azucar y otros aditivos que enganchan
—veéase el capitulo 6 sobre el punto de felicidad), por agua mine-
ral a la que previamente habras afadido unas gotas de limon,
preferentemente bioldgico. Si tener siempre a mano limones
bioldgicos te parece complicado, puedes comprar un frasco de
agua floral (o hidrolato) de limon u otro. Esto te permitira anadir
aproximadamente una cucharada de este hidrolato a un litro de
agua y disfrutaras durante todo el dia de forma natural.

Los cereales integrales, contrariamente a los cereales refina-
dos (como el arroz blanco o el pan blanco), han conservado
su revestimiento exterior, muy rico en fibra, y su germen. Por
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ello, son mas ricos en minerales y en nutrientes, porque el
germen y el revestimiento de los granos contienen todos los
elementos interesantes, como la vitamina E y el selenio
(antioxidantes), las vitaminas B1, B2, B5, B6 y B9 (excelentes
para la piel, los musculos y el sistema nervioso), el magnesio
(esencial para el funcionamiento nervioso y muscular), el zinc
(para las defensas inmunitarias), el hierro (para la energia), etc.

Ademas de ser buenos para la salud, los cereales integra-
les o semiintegrales son alimentos con un indice glucé-
mico bajo que el cuerpo asimila lentamente. Por lo tanto,
producen mas sensacién de saciedad a largo plazo y permi-
ten evitar los ataques de hambre y, por lo tanto, el picoteo...

Preferentemente productos de la agricultura bioldgica.
El humorista Vincent Roca, fiel a Raymond Devos, uno de
sus maestros, hace esta divertida pregunta: «¢Un padre bio-
l6gico es forzosamente ecolégico?»; pues bien, en cualquier
caso, para la alimentacion, lo cierto es que bio no forzosa-
mente significa ecoldgico (como una manzana biologica
importada de Chile) y bio no forzosamente significa alimento
saludable (el salchichon biologico sigue siendo graso).
Entonces, épor qué comer bio y de temporada?
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Veamos LAS razones primordiales en mi opinion:

por lo que contienen los productos: vitaminas, oligoele-
mentos y enzimas que previenen los trastornos agudos,
cronicos y degenerativos cada vez mas frecuentes. Flavo-
noides y carotenoides considerados interesantes contra el
desarrollo de cancer y de radicales libres, y para prevenir
problemas cardiovasculares e inmunolégicos;

por lo que no contienen (o al menos en menor cantidad):
pesticidas, herbicidas, insecticidas, abonos industriales,
anabolizantes, dioxinas, nitratos, colorantes, conservantes,
etc;

por su sabor auténtico y, por lo tanto, el PLACER:
iquien haya probado una patata biolégica o un tomate
fresco de temporada no podra contradecirme! Ademas,
dado que son ricos en nutrientes y no Unicamente en
agua, resultan mas saciantes;

por su aspecto energético: los sistemas de medida
demuestran la vitalidad superior de los alimentos de pro-
duccion biologica de temporada;

por su aspecto psicolégico: comer productos biologicos
y de temporada también es autogestionar la salud;

por la postura politica, socioléogica y medioambiental:
seamos un poco ciudadanos ecolégicos;

para reducir el problema de los OGM: pero, atencion,
pueden encontrarse incluso en los alimentos bioldgicos.
Hay que leer bien las etiquetas;

y por la postura filoséfica y espiritual: respetemos la
vida en todas sus formas.
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FALY
MENTE

Prevé sistematicamente
medio plato de verdura

Intenta pensar al revés de nuestras tradiciones occidentales y
hazte la pregunta: «¢Con qué voy a acompaiiar las verduras?».
En lugar de: «4Con qué voy a acompaiiar la carne?». Lo sé, es
un proceso intelectual. Pero nunca consumiras demasiadas
verduras.

TRUCOS Y ESTRATEGIAS

La referencia correcta siempre es la mitad del plato llena de
verduras, ide esta manera, puedes ser mucho mas flexible con la

otra mitad!

Come hortalizas crudas

La ventaja de las hortalizas crudas es que estan repletas de
minerales, vitaminas y enzimas digestivas, y te obligan a mas-
ticar. Cuanto mas se mastica, mas se digiere y menos se alma-
cena. iTengo un amigo que ha perdido peso sin cambiar su
alimentacion, solo masticando mas! En nuestros dias, mastica-
mos cada vez menos porque la comida es cada vez mas
blanda. Por eso, el cerebro no tiene tiempo de sentir la sacie-
dad. Comer hortalizas crudas te ayudara en esto.

Come la fruta cruda fuera de las comidas

Las frutas son perfectas para una colacion: te aportaran la
energia necesaria hasta la comida siguiente y, ademas, las
digeriras bien. Lo ideal es consumirlas o bien unos 30 minu-
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tos antes de la comida, o bien al menos 2 horas después.
De esta manera, evitaras las fermentaciones en los intesti-
nos y el estancamiento de los alimentos que pueden hin-
charte el vientre.

Las células de nuestro cuerpo estan rodeadas de una capa
de lipidos llamados omega-3. Si quieres gestionar tu cuerpo
y tu peso, las grasas buenas —como los omega-3— te ayuda-
ran a librarte de las grasas malas, como las grasas saturadas.
Para ello, puedes consumir aproximadamente 1 cucharada al
dia de un aceite vegetal rico en omega-3, como el aceite de
lino, de colza o de nuez, que se guardan en la nevera y no
deben calentarse al fuego. Afiade también dos veces a la
semana pescados pequefios grasos a tu almuerzo, como las
sardinas o la caballa.

No consumas proteinas en exceso y, sobre todo, no las
acumules entre si.

De la misma manera que nunca comeras demasiada verdura,
también el exceso de proteinas es corriente y puede ser muy
dafino, sobre todo si son de origen animal. No me defino
como vegetariana, pero casi no como carne, excepto si me
invitan a comer y no puedo elegir, entonces la como con
mucho gusto. También limito mi consumo de pescado, por
decisién propia, y sin embargo soy bastante deportista (una
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vez mas, las ideas preconcebidas: ino es necesario consumir
muchas proteinas!).

Pero encontrards proteinas en otros muchos productos de
origen animal: todos los productos lacteos y los huevos, por
supuesto, y algunas personas tienen tendencia a olvidar los
embutidos. Para las proteinas vegetales, los alimentos que las
contienen en mayor cantidad son las legumbres, pero también
los cereales integrales y la mayoria de verduras.

Mientras que, en los afios setenta, se pensaba que la ali-
mentacion del deportista debia estar compuesta casi exclu-
sivamente de huevos y pollo, actualmente se sabe que
este consumo excesivo de proteinas es mas bien per-
judicial.

Algunos grandes deportistas profesionales incluso son
vegetarianos. Estoy pensando en el famoso americano Rich
Roll, que la revista Men’s Fitness nombré, en 2009, uno de
los «25 hombres mas fuertes del mundo».
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El azucar llama al aztcar. Si tomas bebidas con azucar, se
producira, sin que te des cuenta, una hipoglucemia y te
entrara una falsa hambre.

El agua deberia ser la unica bebida que tendriamos que
consumir. Bebe todas las horas uno o varios sorbos de
agua. El agua es indispensable para la hidratacion, tanto en
verano como en invierno, pero ademas disminuye el apetito
y, sobre todo, es la Unica bebida realmente imprescindible.

Para el dia a dia, privilegia el agua mineral pobre en
minerales. Para reconocerla, basta con mirar la etiqueta en
la indicacion «residuo seco a 180 °C» y optar por las botellas
con un numero inferior a 100. El agua ante todo debe servir
para hidratar.

Eventualmente, como cura, puedes consumir tisanas frias o
calientes.

Guarda las bebidas alcohdlicas o con azucar para las gran-
des ocasiones. iTe satisfaran mas y no ganaras peso.

Como no soy perfecta, afortunadamente, de vez en cuando
me ofrezco auténticos placeres. Por ejemplo, puedo cruzar
todo Paris para ir a buscar una pasteleria de calidad con un
buen chef pastelero o una charcuteria corsa rara, en una
tiendecita que conozco bien. Pero eso no lo hago todos los
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dias y por eso lo valoro mucho mas. Evidentemente, me lo
como con conciencia plena (véase capitulo 6) iy es todavia
mejor! Haz lo mismo.

La naturopatia, tiene en cuenta al individuo en su totali-
dad y segun su fuerza vital, por lo que puede ayudarte a
adelgazar y a alimentarte mejor.

Privilegia lo bio, lo sano, lo fresco, lo que es «de tem-
porada» y lo hecho en casa.

Redescubre el concepto de placer comiendo alimentos
buenos, lentamente y con conciencia plena.

Para terminar, tengo algo que confesarte: te he mentido un
poco a lo largo de estas paginas. Personalmente, soy una
auténtica adepta a la dieta, pero a una sola: la CUPDTCP —
iComer un poco de TODO con placer! Espero haberte con-
vencido y, sobre todo, que hayas acabado definitivamente
con las dietas. iTenemos la suerte de vivir en paises con una
rica gastronomia! Asi que aprovecha esta ventaja, librate de
las ideas preconcebidas, busca tu actividad fisica y (re)des-
cubre la alimentacion con... iplacer!
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