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      Para nuestras familias, clientes y pacientes

    

  


  
    
      
Prueba: ¿eres adicto al azúcar?


      1. ¿Comer dulces te hace sentir mejor cuando estás de mal humor?


      a. Siempre


      b. A veces


      c. Nunca


      2. ¿Comer carbohidratos almidonados te hace sentir mejor cuando estás de mal humor?


      a. Siempre


      b. A veces


      c. Nunca


      3. ¿Alguna vez te has sentido culpable por la cantidad de carbohidratos almidonados o dulces que comes?


      a. Siempre


      b. A veces


      c. Nunca


      4. ¿Alguna vez has intentado reducir la cantidad de azúcar que consumes?


      a. Siempre


      b. A veces


      c. Nunca


      5. ¿Alguna vez has intentado reducir la cantidad de carbohidratos que ingieres sin lograrlo?


      a. Siempre


      b. A veces


      c. Nunca


      6. ¿Eres incapaz de celebrar un cumpleaños o cualquier otra fecha importante sin comer algo dulce?


      a. Siempre


      b. A veces


      c. Nunca


      7. ¿Escondes o niegas los dulces que comes?


      a. Siempre


      b. A veces


      c. Nunca


      8. ¿Piensas en comer azúcar o postres incluso cuando no tienes hambre?


      a. Siempre


      b. A veces


      c. Nunca


      9. ¿Te resulta imposible sobrevivir sin azúcar en el café, una bebida azucarada o energizante durante el día?


      a. Siempre


      b. A veces


      c. Nunca


      10. ¿Se te agota la energía a las tres de la tarde todos los días y buscas alguna bebida o comida dulce para despertar?


      a. Siempre


      b. A veces


      c. Nunca


      Ahora calcula tus respuestas. ¿Cómo respondiste?




      MAYORÍA DE AHouston, tenemos un problema: eres un adicto. Directo a rehabilitación con nuestro programa 3 días sin azúcar.




      MAYORÍA DE BEstás a medio camino, aunque tienes grandes oportunidades de mejoría. Así que vamos a empezar.




      MAYORÍA DE CEs raro que se te antoje el azúcar. Fabuloso, ahora vamos a enfocarnos en hacer que te veas y te sientas lo mejor posible.

    

  


  
    
      Introducción


      Antes de empezar, te vamos a pedir algo sencillo: imagina una de esas bolsas de azúcar de 2 kilos como las que encuentras en cualquier supermercado. ¿Ya? Ahora imagina quince de ellas. Ten presente esa imagen, la retomaremos en breve.


      Ay, el azúcar, esa sustancia dulce que rociamos (o vertemos) en el café, espolvoreamos en la avena o caramelizamos en nuestra crème brûlée. En este libro no sólo hablamos de los edulcorantes que añadimos a nuestra comida para potenciar su sabor. También hablamos de los azúcares ocultos —los que tal vez no conozcas— en los alimentos más populares. De hecho, la ingesta de azúcar es más elevada que nunca y nos está perjudicando, a tal grado que un grupo de científicos de la Universidad de California, campus San Francisco, ha recomendado que se regule el consumo de azúcar en Estados Unidos, del mismo modo que el alcohol y el tabaco. Así es, el azúcar como sustancia controlada.


      Para algunos, el control gubernamental sobre el azúcar es exagerado, sin embargo, he aquí el porqué: una dieta alta en azúcares, como la que predomina en Estados Unidos, tiene diversas consecuencias: sobrepeso, enfermedades cardiovasculares e incluso diabetes tipo 2. Los Centros para el Control y Prevención de Enfermedades de Estados Unidos han concluido que para 2050, uno de cada tres estadunidenses tendrá diabetes. La mayoría de estos casos podría prevenirse si controlamos nuestro peso, ejercitamos más y reducimos la ingesta de azúcar.


      ¿Recuerdas esas quince bolsas de azúcar que imaginaste? Son el consumo anual del estadunidense promedio. Más de 31 kilos. La diabetes no es el único problema ocasionado por nuestra ingesta excesiva de azúcar. Además, ésta incrementa el riesgo de sufrir arteriosclerosis, enfermedades cardiovasculares, Alzheimer e incluso cataratas. Si bien más adelante entraremos en detalle, en resumidas cuentas, esto se debe a que los azúcares que no se absorben y se quedan en el flujo sanguíneo tienen que ir a algún lado, así que se aferran a las moléculas de proteína que encuentran en el organismo. Estos complejos de proteína y glucosa, denominados productos de la glicación avanzada, o PGA, se encuentran en todos los sistemas de un ser vivo. Los PGA causan inflamación a nivel masivo en el organismo, lo cual daña los tejidos; en otras palabras, provocan envejecimiento prematuro. Así que sobra decir que estas infames proteínas azucaradas no nos convienen.


      Por desgracia, los PGA tienen un nombre muy adecuado: las moléculas de colágeno y elastina que le ayudan a la cara a desafiar la gravedad son las más susceptibles a los ataques del azúcar. Cuando estas moléculas se convierten en PGA, sus fibras suaves y flexibles se tornan rígidas y ya no pueden estirarse para mantener todo en su lugar. Como consecuencia, la piel se torna flácida y arrugada.


      En resumen, el azúcar compromete nuestra salud, pues nos vuelve gordos, flojos y feos. A lo mejor estás leyendo este libro porque estás harto de sentirte siempre cansado, o tal vez te han diagnosticado una enfermedad crónica que te ha obligado a cambiar tus hábitos alimenticios y a bajar de peso. Sin importar la razón, nuestro programa Adiós al azúcar te ayudará a sentirte más sano, estar más delgado y lucir más joven. El programa está diseñado para evitar que se te antoje comer azúcar, así como para identificar y eliminar los alimentos que ocasionan sobrepeso, fatiga y envejecimiento prematuro. El propósito es remplazarlos con alimentos que te brinden energía, contribuyan a que adelgaces y rejuvenezcas. ¿No es ideal?


      
Tu dúo dinámico para la desintoxicación



      Adiós al azúcar es un programa único porque conjunta la experiencia de una nutrióloga y una dermatóloga. Todos los días atendemos a mujeres con problemas de peso, envejecimiento prematuro y falta de energía. Creamos este plan para contribuir a que nuestros pacientes cumplan sus metas. Se trata de un enfoque multidisciplinario único que te permitirá verte y sentirte bien, por dentro y por fuera.


      Brooke R. Alpert es estudiante de medicina y nutrióloga certificada. Fundó B Nutritious, una clínica de asesoría nutricional en Nueva York. Brooke y su equipo en B Nutritious han trabajado con cientos de mujeres, hombres y adolescentes para modificar sus dietas y con ello bajar de peso, incrementar su rendimiento energético y mejorar su estado de salud y bienestar. En sus consultas, Brooke no tardó en descubrir que el azúcar era un elemento fundamental en la salud de sus pacientes. Al disminuir la cantidad de azúcar y eliminar los azúcares artificiales de sus dietas, consiguieron adelgazar, sentirse más activos y notar cambios en su piel más rápido. Hoy en día, todos sus pacientes siguen una dieta baja en azúcar y con ello cumplen con éxito sus objetivos nutricionales y de pérdida de peso.


      La doctora Patricia Farris es una dermatóloga certificada, profesora adjunta de práctica clínica en la Universidad de Tulane, en Nueva Orleans, experta en el tratamiento del envejecimiento de la piel, y cuenta con reconocimiento a nivel internacional. La doctora Farris se interesó en la relación entre la nutrición y el envejecimiento cuando se percató de que algunos de sus pacientes que recurrían a las cirugías estéticas, envejecían a un ritmo acelerado. Se dio cuenta de que muchos no presentaban señales ni síntomas de lesiones ocasionadas por el sol, no obstante, sus pieles mostraban arrugas excesivas y habían perdido una cantidad considerable de elasticidad. ¿Las causas? Mala nutrición y consumo exacerbado de azúcar. Debido a la frustración que le provocaban aquellas personas dispuestas a pagar cifras estratosféricas por remedios inmediatos (como tratamientos láser y peelings) y que, en cambio, se negaban a modificar sus dietas y estilos de vida para verse y sentirse más jóvenes, se asoció con Brooke para crear una dieta sencilla por medio de la cual sus pacientes consiguieran cumplir sus propósitos. Hoy en día, la doctora Farris recomienda el programa Adiós al azúcar como parte de un tratamiento completo a los pacientes que padecen envejecimiento prematuro, acné y otras enfermedades de la piel. Adiós al azúcar es un método infalible que combina nuestra experiencia y mediante el cual es posible verte y sentirte mejor que nunca. En este libro, compartimos historias de nuestras consultas y pacientes; personas como tú a quienes apoyamos a liberarse del azúcar en beneficio de su salud y felicidad y que ahora se ven radiantes.


      La clave para una vida saludable por dentro y por fuera


      Desarrollamos un programa de 3 días sin azúcar para librarte de inmediato de tu adicción a ella. Es una sustancia adictiva porque tu organismo reacciona ante su presencia como si fuera una droga y la desea con frecuencia. Lo que te pedimos que hagas es que lo dejes de golpe. No te vamos a mentir: esos tres días serán duros, ahora bien, con cada bocado y trago comenzarás a sentirte mejor y a dirigirte hacia una vida más sana y hermosa. El programa 3 días sin azúcar empieza después de esta introducción, así que prepárate para llevar a cabo una vida saludable. Queremos que notes los resultados que esperas lo más pronto posible, por lo que, si bien el libro tiene como fin seguir un programa comprometido (te brindará los datos científicos y racionales acerca de por qué el azúcar es tan mala, así como las consecuencias que tiene en nuestro cuerpo), preferimos que empieces el programa 3 días sin azúcar de inmediato, al mismo tiempo que continúas con la lectura.


      Queremos que te sientas positivo sobre esta dieta, y no privado de nada. Después del programa 3 días sin azúcar, encontrarás capítulos que detallan qué alimentos puedes comer de forma regular, por qué son buenos y las razones por las que tus alimentos favoritos (chocolate, queso, vino y más) son benéficos. Después continuamos con los alimentos que hay que evitar, cómo comer durante el día, cómo cuidar tu piel y cómo reafirmar los músculos con una rutina de ejercicios creada en conjunto con esta dieta. A final del libro, compilamos varias recetas que creamos con nuestro fabuloso chef, Jason Brown, todas ellas deliciosas, sustanciosas y aptas para el programa Adiós al azúcar.


      La dieta está repartida en cuatro semanas, cada una es diferente. El principio es lo más difícil, sin embargo, no todas son malas noticias: cada semana agregamos más opciones para que elijas. Queremos que estés preparado antes de iniciar para que no te cueste trabajo seguir el programa. Así pues, incluimos comidas completas, listas de productos permitidos para tres días y semanales, además de sugerencias para cuando comas fuera de casa. Revisa la lista de productos cada semana para que nunca te falte nada y tengas menos de qué preocuparte al comenzar tu semana. Al terminar las cuatro semanas, habrás completado una transformación física increíble y estarás listo para conquistar el mundo.


      A lo largo del libro, leerás testimonios de nuestros pacientes y clientes, mujeres y hombres como tú que han renunciado al azúcar y hoy en día tienen un estilo de vida saludable y han rejuvenecido de forma evidente. También encontrarás algunas recetas médicas y medicamentos en los que te podrás apoyar durante el proceso.


      Ése es el plan, esperamos que te entusiasmen los cambios inmediatos y a largo plazo que estás a punto de experimentar con el programa 3 días sin azúcar. Dentro de poco, te sentirás y lucirás mejor que nunca. Estás haciendo un compromiso saludable en beneficio tuyo y de tu cuerpo. ¡Estamos contigo!
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Lo que debes saber antes de empezar con el programa Adiós al azúcar



      
        	Si eres diabético o tienes algún problema de glucosa en la sangre, como la resistencia insulínica, es esencial que consultes a tu médico antes de iniciar cualquier dieta, incluida ésta.


        	Si estás tomando insulina u otro medicamento para controlar la glucosa en la sangre y quieres llevar a cabo una dieta como la nuestra, consulta a tu médico antes de hacerlo, pues es probable que requieras menos dosis de tu medicamento.


        	La dieta Adiós al azúcar puede no ser apropiada para aquellos sometidos a rutinas de ejercicios potentes, como carreras de larga distancia, ciclismo u otras rutinas cardiovasculares intensas.


        	Es probable que durante el programa 3 días sin azúcar experimentes fatiga, somnolencia, dolores de cabeza y ansiedad, ya que te estarás desintoxicando. Lo normal será que estos síntomas desaparezcan a medida que avance el programa, de lo contrario, interrúmpelo y consulta a tu médico.

      

    

  


  
    
      PRIMERA PARTE


      EL TRATAMIENTO CERO AZÚCAR

    

  


  
    
      
1 Receta 1:

      Programa 3 días sin azúcar


      ¿Tres días sin azúcar? Seguro estás pensando que será complicadísimo. No te vamos a mentir: lo es. Sin embargo, sólo son tres días. ¿Qué son tres días en comparación con el resto de tu vida? Considera que serán fundamentales para mantenerte saludable y resplandeciente siempre.


      Nuestro programa es sencillo: olvídate de los lácteos, frutas (salvo limones y limas), trigo o almidones y de los azúcares añadidos. Como comprobarás, es una fórmula básica. Durante tres días, la lista de alimentos permitidos no cambia para que la desintoxicación sea clara y simple. Queremos darte libertad, así que si prefieres desayunar huevos poché (o escalfados), no hay problema. Si te gustan revueltos con verduras, adelante. Lo único que te pedimos es que respetes esta lista; dentro de esos parámetros, la creatividad es bienvenida.


      Los lineamientos para estos tres días (sí, sólo tres):


      Alimentos permitidos durante el programa 3 días sin azúcar


      
        	1 taza de café negro sin azúcar al día.


        	Té verde o infusiones herbales, o ambos, en cantidades ilimitadas.


        	Por lo menos dos litros de agua al día (o agua mineral, o gasificada, sin sodio).


        	
Proteína: carne roja, cerdo, pollo o pavo magros, pescado, mariscos, huevos, tofu o legumbres (consulta las opciones vegetarianas y veganas en el recuadro de la siguiente página; y la lista de proteínas permitidas «Ver aquí»).


        	Verduras: las permitidas (Ver aquí) en cantidades ilimitadas.


        	Frutas: limón o lima en las bebidas y para cocinar.


        	Nueces: una porción de 30 g de nueces (Ver aquí) dos veces al día como refrigerio.


        	Condimentos y aceite: vinagre de vino tinto, balsámico o de manzana; para cocinar: aceite de oliva, de coco o mantequilla.


        	Hierbas y especias: todas.

      


      No rotundo


      
        	Edulcorantes artificiales de cualquier tipo, incluidas las bebidas dietéticas.


        	Alcohol.


        	Lácteos (excepto mantequilla para cocinar).


        	Trigo y otros almidones: pasta, cereales, pan, arroz, quinoa.


        	Todo tipo de azúcar añadida.


        	Fruta (salvo limón y lima para las bebidas y para cocinar).

      


      Técnicas de cocción


      
        	Saltear


        	Cocer al vapor


        	Sofreír


        	Escalfar


        	Hervir

      


      Recuerda utilizar sólo los aceites incluidos en la lista.


      
        Vegetarianos y veganos


        Pueden seguir el programa Adiós al azúcar. Sustituyan el huevo o cualquier carne con tofu. Reemplacen las proteínas con legumbres como frijoles, sólo hay que monitorear las porciones. Cambien los lácteos por leche de almendras (sin azúcar), coco o soya (o yogur de soya). Lean los ingredientes para asegurarse de que no contengan azúcares como jarabe de azúcar de caña evaporado.


        (Volver al Capítulo 5)

      


      Menús diarios


      Empezarás tu día con un desayuno saludable, disfrutarás una comida satisfactoria y una cena deliciosa. Además, tienes nuestro consentimiento para comer refrigerios entre comidas. Dirígete al capítulo 13 o índice de recetas (Ver aquí) para buscar las recetas de los productos marcados con un asterisco.


      Comidas básicas


      Desayuno: tres huevos al gusto (si quieres sazónalos con hierbas y compleméntalos con verduras permitidas), cocinados con los aceites autorizados.


      Refrigerio: 30 g de nueces


      Comida: hasta 170 g de pollo, pavo, pescado, mariscos o tofu, además de una ensalada pequeña con cualquiera de estas verduras: arúgula, espárragos, aguacate, col china, brócoli, coles de Bruselas, col (roja o verde), coliflor, apio, pepinos, kale, lechuga (romana, de hoja roja o verde), champiñones, pimiento morrón, chiles, espinacas o calabacitas.


      Refrigerio: pimientos en rebanadas con hummus.


      Cena: pollo, pavo, pescado, mariscos o tofu (hasta 240 g) y una porción grande de verduras permitidas al vapor.


      Día 1


      Desayuno: tres huevos revueltos con una pizca de romero seco, té verde sin azúcar y con limón, un vaso grande de agua con lima.


      Refrigerio: Nueces dulces*, té de canela sin azúcar.


      Comida: 170 g de Pechugas de pollo escalfadas* servidas en una cama de verduras miniatura de hoja verde y 1/2 aguacate rebanado sazonado con hierbas, aceite de oliva y vinagre de vino tinto.


      Refrigerio: rebanadas de pimiento morrón rojo y verde, 2 cucharadas de Hummus de espinaca*, un vaso grande de agua con lima.


      Cena: 1/2 taza de edamames, salmón con brócoli y champiñones sofritos.


      Día 2


      Desayuno: tres huevos revueltos con espinaca salteada.


      Refrigerio: 15 g de almendras tostadas, té verde frío sin azúcar y con limón.


      Comida: ensalada niçoise de atún: atún en lata o un medallón de atún fresco salteado y servido en una cama de verduras mixtas de hoja verde, un huevo duro en rebanadas, ejotes al vapor y Vinagreta Adiós al azúcar*.


      Refrigerio: pimientos en rebanadas con hummus.


      Cena: lomo de cerdo con romero, coles de Bruselas y champiñones salteados con sal, pimienta y ajo fresco; ensalada de lechuga romana con aguacate y aderezo de limón y aceite de oliva extra virgen.


      Día 3


      Desayuno: omelet de tres huevos con camarones, espinacas salteadas y estragón. Volver


      Refrigerio: 30 g de nueces de la India.


      Comida: hamburguesa de pavo a la plancha con jitomate heirloom en rebanadas, lechuga y champiñones salteados, frituras de kale.


      Refrigerio: pimientos en rebanadas con hummus.


      Cena: tilapia al horno servido en una cama de col china y jitomates cherry, verduras mixtas de hoja verde con Vinagreta Adiós al azúcar*.


      La lista del súper para el programa 3 días sin azúcar


      Ésta es tu lista de súper para los tres primeros días del programa Adiós al azúcar, además es la base de los alimentos permitidos para las próximas cuatro semanas (en el capítulo 8 lo repasaremos a detalle). En algunos casos, las porciones por cada comida se ponen entre paréntesis para ayudarte a planear tus compras.


      Proteínas


      
        

          	Carne roja magra (170 g)

          	Mariscos (170 g)
        


        
          	Cerdo (170 g)

          	Pavo (170 g)
        


        
          	Huevos (3)

          	Pescado (170 g)
        


        
          	Legumbres (lentejas, frijoles, edamames) (1/2 taza)

          	Pollo (170 g)
        


        
          	

          	Tofu (170 g)
        

      



      (Volver al Capítulo 8)


      Verduras


      
        

          	Ilimitadas, excepto el aguacate

          	Col china
        


        
          	Aguacate (también cuenta como grasa; 1/2 al día como máximo)

          	Coles de Bruselas
        


        
          	Apio

          	Col (roja o verde)
        


        
          	Arúgula

          	Coliflor
        


        
          	Brócoli

          	Espárragos
        


        
          	Calabacitas

          	Espinaca
        


        
          	Champiñones

          	Kale
        


        
          	Chile

          	Lechuga (romana, de hoja roja o verde)
        


        
          	

          	Pepino
        


        
          	

          	Pimiento morrón
        

      



      (Volver al Capítulo 8)


      Fruta


      Limón o lima


      Nueces y semillas


      (Volver al Capítulo 8)


      Las nueces pueden ser tostadas o crudas, de preferencia sin sal. Una porción de 30 gramos. (Consulta la información sobre la linaza, la chía y el cáñamo en el recuadro, ver aquí.)


      
        

          	Almendras

          	Nueces de la India
        


        
          	Cacahuates

          	Nueces de macadamia
        


        
          	Chía

          	Nueces pecanas
        


        
          	Linaza

          	Pistaches
        


        
          	Nueces de Castilla

          	Semillas de cáñamo
        

      



      Aceites y grasas


      
        

          	Aceite de coco (1 cucharada)

          	Aceitunas (10)
        


        
          	Aceite de oliva (1 cucharada)

          	Mantequilla (1 cucharada)
        

      



      Condimentos


      
        

          	Vinagre balsámico

          	Vinagre de vino tinto
        


        
          	Vinagre de manzana

          	
        

      



      Hierbas y especias


      Todas son fabulosas, sobre todo las que enlistamos. Te darás cuenta de que la sal no forma parte de esta lista. Preferimos que pruebes otros sabores. La sal puede consumirse con moderación durante el programa 3 días sin azúcar.


      
        

          	Canela

          	Mejorana
        


        
          	Clavo

          	Pimienta dulce
        


        
          	Cúrcuma

          	Romero
        


        
          	Estragón

          	Salvia
        


        
          	Jengibre

          	
        

      



      (Volver al Capítulo 7)


      Bebidas


      Disfruta de estas opciones en cantidades ilimitadas.


      
        

          	Agua

          	Té verde (sin azúcar)
        


        
          	Agua mineral o gasificada sin sodio

          	Té negro (sin azúcar)
        


        
          	Café (negro sin azúcar)

          	Infusiones herbales (sin azúcar)
        

      



      Es probable que después de revisar los menús y la lista del súper del programa 3 días sin azúcar, te haya dado la impresión de que la dieta Adiós al azúcar es otra de tantas dietas baja en carbohidratos. Si bien es cierto que el programa 3 días sin azúcar excluye los panes, arroces y pastas, esto se debe a que los carbohidratos ricos en almidones son un factor fundamental en la adicción al azúcar (más sobre el tema más adelante). Los sustituimos por carbohidratos saludables ricos en fibra, provenientes de las verduras, porque pueden disminuir el nivel de glucosa en sangre. Asimismo, te darás cuenta de que no se trata de la típica dieta baja en carbohidratos que te permite comer proteína grasa, como tocino y filetes. En cambio, te proponemos proteínas magras y bajas en grasa, así como muchas verduras que te harán sentir satisfecho sin inflamarte ni obstruirte las arterias.


      
        Palabras dulces

        Brooke dice:


        “Si te parece imposible tomar el café

        sin leche ni azúcar, ¡pruébalo helado!”

      

    

  


  
    
      
2Receta 2:

      Programa 3 días para purificar la piel


      Los primeros tres días del programa Adiós al azúcar son los más difíciles porque comienzas a alterar tu adicción al azúcar. Sabemos que el programa 3 días sin azúcar es cansado, así que vamos a consentirte los días posteriores con un régimen que incluye tratamientos relajantes, como de spa, que puedes hacer desde la comodidad de tu casa. Seleccionamos estos tratamientos porque poseen ingredientes naturales y tienen propiedades terapéuticas que estimulan la salud y belleza de la piel.


      Primer día: equilibra la piel con una mascarilla de barro marino


      Como te irás dando cuenta, nos entusiasman las cualidades naturales del mar. El barro marino se compone de 19 minerales distintos, incluidos el magnesio, el zinc y el azufre, verdaderos salvavidas para la piel. La capa superior del barro marino se conforma de materia orgánica llamada humus, la cual tiene propiedades curativas. Además de restaurar el pH de la piel, la mantiene hidratada, mejora la circulación y tiene propiedades antienvejecimiento. El barro marino limpia la piel, elimina la grasa y las células muertas de la superficie. También contiene ingredientes antibacteriales, por tanto, combate el acné. Con todas estas características, ¿cómo no te recomendaríamos una mascarilla de barro marino como parte del programa de 3 días para purificar la piel?


      Puedes comprar barro marino natural. Asegúrate de que sea facial, ya que muchos productos son para uso corporal. Lávate la cara con un limpiador suave y después aplica una capa fina de mascarilla en toda la cara, menos en las zonas sensibles (debajo de los ojos y en los párpados). El color del barro se aclarará al secarse. Cuando se seca, extrae las células muertas y la grasa, y repara y revitaliza la piel. Para quitarte la mascarilla, enjuágate la cara con agua tibia. Al hacerlo, sentirás la piel seca, de ser necesario, ponte crema humectante. Antes de aplicarla por primera vez en la cara, es mejor probar con una pequeña cantidad de barro en el cuello.


      Si bien los puristas prefieren el barro auténtico, es conveniente probar una mascarilla preparada porque es más fácil aplicarla y menos seca. Además, los productos comerciales están enriquecidos con ingredientes saludables como antioxidantes, aloe vera, jojoba y aceites esenciales. Cada mascarilla indica para qué tipo de piel está diseñada y cuánto tiempo debe aplicarse. No olvides que los productos de barro marino no son sólo para la cara. Las mascarillas para todo el cuerpo son recomendables para exfoliar, tonificar y mitigar la celulitis. ¿Así que por qué no ensuciarte un poco?


      Segundo día: baño de belleza milenario


      No hay nada más relajante que un largo baño en agua caliente. Por eso te sugerimos que en el segundo día te agasajes con uno de los remedios terapéuticos más antiguos del mundo: un baño en sales marinas. Tú eliges: sales del Mar Negro, sal de mar francesa, italiana, hawaiana o sal del Mar Muerto, por nombrar algunas. No se trata de añadir sal de mar gourmet en la tina. Las sales procesadas para el baño tienen una preparación especial y se venden en tamaños, formas y colores diferentes. Estas sales estimulan la circulación, alivian los dolores musculares y relajan el cuerpo. Entre nuestras favoritas están las sales del Mar Muerto por su composición única y propiedades medicinales. Su poder curativo se debe a su alta concentración de magnesio y otros minerales como sodio, potasio y calcio. Las sales de magnesio mejoran la hidratación y reducen la inflamación e irritación de la piel.


      Existen estudios que confirman los efectos positivos de las sales del Mar Muerto para la piel, por lo que es una de las sales predilectas en los salones de belleza y spas que ofrecen tratamientos para rejuvenecer la piel. Durante años, los dermatólogos las han recetado a sus pacientes con enfermedades de la piel como psoriasis y eczema. La propia Cleopatra identificó las propiedades rejuvenecedoras del Mar Muerto y viajaba con frecuencia a la región para aprovecharlas. Así que consiéntete como si fueras de la realeza con un baño en sales del Mar Muerto.


      Para potenciar la experiencia, agrega unas gotas de tu aceite esencial predilecto. Mientras se llena la tina, te recomendamos que te pases un cepillo por la piel seca de todo el cuerpo. Esto mejora la circulación, elimina los fluidos y la inflamación de los tejidos, pues contribuye al drenaje linfático. De inmediato sentirás la piel más suave. Es una técnica inmejorable para desinflamar la piel. Además, potencia las propiedades terapéuticas del baño con sales marinas.


      Con un cepillo de cerdas naturales o un guante recorre tu piel con movimientos cortos, rápidos y ascendentes. Comienza con las plantas de los pies, sigue con las piernas y sube hacia el corazón. Cuando termines con las piernas, cepilla el cuerpo entero y repite el proceso. Comienza con las puntas de los dedos y sube hacia los brazos. Al terminar, agrega media taza de sales de mar a la tina. Apaga el celular, pon música relajante y disfruta uno de los rituales terapéuticos más antiguos del mundo.


      Tercer día: contraataca con una sobrecarga de antioxidantes


      Llegaste a la recta final, estás en el tercer día del programa 3 días sin azúcar. El tratamiento de hoy neutralizará los radicales libres, protegerá tu piel y se enfocará en zonas problemáticas, como las bolsas debajo de los ojos. Para la cara te recomendamos una mascarilla antioxidante y humectante. Tienes una variedad de opciones. Nuestras favoritas están hechas a base de moras azules, té verde, té negro, extracto de romero o de algas y resveratrol. Hay productos que cuentan con más de un ingrediente antioxidante, así que mientras más, mejor. Elige una mascarilla con base cremosa que hidrate tu piel mientras ataque los radicales libres.


      Si te gusta hacer las cosas desde cero, intenta esto: licúa 1/2 taza de yogur entero o griego, una cucharada de copos de avena tradicionales (muélelos antes en un molino para café o especias, no utilices avena instantánea), una cucharada de miel y un puño de moras azules aplastadas. El yogur contiene ácido láctico, el cual exfolia; la avena es un antiinflamatorio natural; la miel tiene propiedades curativas y actúa como humectante natural, y las moras tienen antioxidantes poderosos. Aplica una capa fina de la mezcla en la cara y déjala actuar durante diez minutos, después enjuágate con agua tibia.


      Para zonas problemáticas como el área debajo de los ojos, te sugerimos emplear un remedio casero sencillo: compresas de té verde para reducir la inflamación. A lo largo del libro hablamos maravillas de los efectos del té verde. ¿Quién diría que por medio de una infusión casera de té verde se puede paliar uno de los problemas cutáneos más incómodos que enfrentamos? Basta con preparar un litro de té con dos bolsitas. Déjalo enfriar y refrigéralo. Remoja algodones en el té, recuéstate y colócalos a manera de compresas alrededor de los ojos. Retíralos luego de cinco o diez minutos. Este tratamiento dejará tu piel radiante a un precio increíble.


      Productos recomendados durante el programa de 3 días para purificar la piel


      Barro marino/mascarillas de barro marino


      
        	Fango de Borghese —barro activo para cara y cuerpo. Este barro proviene de las montañas volcánicas de la Toscana, funciona tanto en la cara como en el cuerpo.


        	Mascarilla purificadora de barro, de Adovia. Esta mascarilla contiene minerales del Mar Muerto, así como aloe vera y vitamina C, componentes relajantes. Adovia también tiene barro del Mar Muerto cien por ciento puro.


        	Mascarilla exfoliante de barro marino, de Erno Laszlo. Esta mascarilla absorbe la grasa y exfolia las células muertas. Para piel normal a grasa.


        	Mascarilla de barro, de Honeymark. Se trata de una combinación única de barro del Mar Muerto y miel Manuka de Nueva Zelanda, revitaliza la piel y restaura la humedad.


        	Mascarilla de barro blanco, de Kiehl’s. Barro blanco de la cuenca del río Amazonas combinado con aloe vera y avena.


        	Mascarilla clarificante de barro, de SkinCeuticals. Gracias a una combinación de barro, aloe vera, manzanilla, floretina y una mezcla de ácidos alfa hidróxidos, esta mascarilla funciona para todo tipo de pieles.

      


      Sales marinas


      
        	San Francisco Bath Salt Company. Tienen una variedad de sales para el baño: del Pacífico, europeas, del Mar Muerto, entre otras.


        	SaltWorks. Si buscas sales marinas inusuales, como del Himalaya o hawaiana, es el sitio ideal. También tienen sales del Atlántico, europeas y del Mar Muerto.

      


      Mascarillas antioxidantes


      
        	Mascarilla antioxidante e hidratante Moisture Defense, de MD Formulations. Tratamiento de hidratación intensiva, esta mascarilla aporta una buena dosis de antioxidantes naturales, como vitamina E, extracto de té verde, extracto de manzanilla y extracto de regaliz.


        	Mascarilla revitalizante con granada Express Beauty, de Apivita. Esta mascarilla está hecha a base de granada y té verde, ambos antioxidantes, además de miel, aceite de oliva y vitaminas.


        	Mascarilla de 10 minutos para satisfacer la sed de la piel Drink Up, de Origins. Con extracto de alga y aceite de chabacano.


        	Mascarilla hidratante Moisture Surge, de Clinique. Extracto de alga y manteca de semilla de mango: un dúo dinámico.


        	Mascarilla regenerativa Age Intervention, de Jan Marini. Hecha a base de resveratrol, péptidos, ácido glicólico y antioxidantes (té verde, té blanco y extracto de granada).


        	Mascarilla de hidratación intensiva Oriental Plants, de Koh Gen Do. Combina extracto de algas rojas, verdes y cafés, vitamina E y aceite de jojoba. Esta mascarilla se aplica antes de acostarse, actúa mientras duermes.


        	Mascarilla y crema hidratante, de Caudalie. Esta mascarilla cremosa está hecha a base de antioxidantes derivados de las uvas.


        	Tratamiento de hidratación Intensifying Moisture Pack+, de Boscia. Combina lo mejor de dos mundos: extractos de plantas y algas y beta caroteno.

      

    

  


  
    
      SEGUNDA PARTE


      TODO LO QUE DEBES SABER

      SOBRE EL PROGRAMA

      ADIÓS AL AZÚCAR

    

  


  
    
      
3Un dulce dilema


      Ya hablamos sobre la ciencia detrás del azúcar y por qué es tan dañina. Sin embargo, ¿sabías que una buena cantidad de alimentos procesados contiene azúcar? Responde las siguientes preguntas para medir tus conocimientos y descubrir los aspectos engañosos de esta sustancia.


      ¿Qué tanto sabes del azúcar?


      1. ¿Qué tiene más azúcar?


      a. Té de limón Snapple (botella de medio litro)


      b. Coca-Cola (lata de 350 ml)


      c. Latte de vainilla de Starbucks (alto, 350 ml)


      2. ¿Cuáles son las causas del acné?


      a. Genética


      b. Cambios hormonales


      c. Estrés


      d. Dieta deficiente


      e. Todas las anteriores


      3. ¿Qué potencia más las arrugas?


      a. Quemaduras causadas por el sol


      b. Fumar


      c. Hidratación deficiente


      d. Dieta alta en azúcares


      e. Todas las anteriores


      4. El estadunidense promedio consume _____ de azúcar añadida todos los días.


      a. 31 cucharaditas


      b. 18 cucharaditas


      c. 10 cucharaditas


      d. 25 cucharaditas


      5. ¿Cierto o falso? Desde su nacimiento, los seres humanos prefieren los sabores dulces.


      6. ¿Cierto o falso? El exceso de azúcar produce estragos en el hígado.


      7. ¿Cierto o falso? Los edulcorantes ayudan a controlar el peso.


      8. ¿Cuál de estos alimentos tiene más azúcar por porción de 1/2 taza?


      a. Salsa de jitomate


      b. Salsa


      c. Sopa de jitomate


      9. ¿Cuál es la diferencia calórica entre una barra pequeña de Snickers y una normal?


      a. 13


      b. 24


      c. 49


      d. 78


      10. Los alimentos procesados dietéticos tienen:


      a. Menos azúcar que su versión regular


      b. Más azúcar que su versión regular


      c. La misma cantidad de azúcar que su versión regular


      11. La diferencia en la cantidad de azúcar en un vaso de 350 ml de jugo de naranja y una naranja es de:


      a. 8 g


      b. 13 g


      c. 16 g


      12. ¿Cierto o falso? Comer demasiada azúcar favorece la aparición de arrugas.


      13. ¿Cierto o falso? Los azúcares naturales, como la miel, tienen un efecto menor en el organismo que el azúcar refinada.


      14. ¿Cierto o falso? Los azúcares naturales, como la miel, tienen menos calorías que el azúcar refinada.


      15. ¿Cierto o falso? Las personas con la glucosa alta aparentan mayor edad.


      Respuestas: 1. B; 2. E; 3. E; 4. A; 5. cierto; 6. cierto; 7. falso; 8. A; 9. D; 10. B; 11. C; 12. cierto; 13. falso; 14. falso; 15. cierto.


      ¿Cuántos aciertos tuviste?




      1-5¡Oh no! Parece que el tema no es tu fuerte. No te preocupes, este libro va a ayudarte.




      6-10No estás tan perdido. El azúcar te tiene un poco confundido, pero tus conocimientos son básicos.




      11-TODOS¡Buen trabajo, eres un genio! Tienes los conocimientos, ¿los pones en práctica?


      ¿Cómo te fue? Estas verdades son sólo la punta del iceberg sobre por qué el azúcar que le agregas a los alimentos y el que les han añadido previamente, son tan nocivos para la salud. Analicemos más información sobre cuán ruin es esta sustancia.


      El azúcar encubierto


      La obesidad, las enfermedades cardiovasculares y la diabetes están en aumento. Según un estudio publicado por el Journal of the American Medical Association, en 2010, más de treinta y cinco por ciento de la población adulta en Estados Unidos padecía obesidad mórbida. En relación con el índice de obesidad de la década de los sesenta, se trata de un aumento de cincuenta por ciento. Diversos estudios han identificado una relación entre el incremento de la obesidad y el consumo de azúcar. Por otro lado, los Centros para el Control y Prevención de Enfermedades de Estados Unidos (CDC, por sus siglas en inglés) afirman que en 2010, a 1.9 millones de personas, a partir de los veinte años de edad, se les diagnosticó diabetes y otros 27.1 millones tienen enfermedades cardiovasculares.


      ¿Qué ha cambiado en cincuenta años, además de nuestra talla de cintura y facturas del seguro médico? Según el Departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA, por sus siglas en inglés), los estadunidenses comen treinta y nueve por ciento más azúcar de la que comían hace cincuenta años. El individuo promedio come treinta y dos cucharaditas de azúcares añadidos al día, lo cual excede, por mucho, la ingesta diaria recomendada de no más de diez cucharaditas (la porción en un refresco enlatado de 350 ml).


      Por otro lado, la USDA asegura que la ingesta calórica diaria ha aumentado casi veinticinco por ciento. Buena parte de ese incremento proviene de dietas ricas en granos refinados, además de azúcares añadidos. De hecho, los estadunidenses comen un promedio de once porciones de granos al día, la mayoría de los cuales son refinados, con poca fibra o nula. ¿Cuál es el problema? En términos sencillos, los granos refinados —arroz blanco, harina blanca, muchos cereales, galletas, panes y postres— son azúcares encubiertos. Durante su procesamiento, se eliminan los nutrientes y las fibras. Esta supresión de fibra —el acto de refinar— provoca que estos granos sean nocivos. La fibra es saludable: desacelera la digestión para que la absorción del azúcar que se encuentra en los granos se lleve a cabo a un ritmo lento, de igual forma, le añade volumen a tu comida para que te sientas satisfecho pronto, de modo que es más probable que comas menos y, por lo tanto, te mantengas en tu peso.


      Existen dos tipos de fibra, la soluble y la insoluble. La fibra soluble atrae el agua y forma un gel dentro del sistema digestivo, el cual retrasa la limpieza del estómago. Por lo tanto, la sensación de saciedad es más duradera. Este gel edifica una barrera que impide la absorción del colesterol. La digestión retardada mantiene los niveles de glucosa estables y puede paliar la sensibilidad insulínica. Además, la fibra soluble contribuye a disminuir las lipoproteínas de baja densidad (LDL, por sus siglas en inglés) o colesterol nocivo: una ventaja para un corazón saludable. Por otro lado, la fibra insoluble permite el paso de alimentos por el sistema digestivo para que éste funcione de manera eficiente. Ambos tipos de fibra son necesarios para una vida saludable y son importantes en la dieta Adiós al azúcar. Es probable que el consumo excesivo de granos refinados —los cuales carecen de esta fibra elemental— sea la razón por la que los estadunidenses padecen sobrepeso y enfermedades crónicas.


      El azúcar: ¿el cuarto grupo alimenticio?


      Analicemos la cuestión. Existen tres grupos alimenticios principales: proteínas, grasas y carbohidratos. Sabemos que cada uno tiene una función única en el organismo y que todos son imprescindibles para estar sanos.


      Las proteínas se encuentran en todos los productos de origen animal, como la carne, los huevos, las aves y los lácteos, así como en las nueces y las legumbres. Las proteínas están compuestas de moléculas diminutas llamadas aminoácidos, que sirven para formar los cimientos de los huesos, los músculos, el pelo, la piel y las uñas. Los aminoácidos se pueden convertir en enzimas, hormonas y anticuerpos, fundamentales para un organismo saludable. Las proteínas son esenciales en la dieta, ya que le suministran al cuerpo aminoácidos esenciales que no puede sintetizar por su cuenta.


      Al igual que las proteínas, las grasas son vitales. Éstas se encuentran en aceites, nueces, semillas y algunos pescados. Las grasas sirven como lubricantes, protegen a los órganos vitales y al organismo del frío. Producen hormonas esteroides y transportan vitaminas liposolubles, aquellas que se disuelven en grasas y aceites. Los ácidos grasos omega-3 son esenciales en la dieta diaria ya que son responsables de controlar la inflamación en el organismo y mantener el corazón sano, pues reducen los triglicéridos y controlan la resistencia insulínica. Estudios recientes han demostrado que los ácidos grasos contribuyen a paliar otras enfermedades como la depresión, el trastorno por déficit de atención con hiperactividad, el Alzheimer, entre otras. Queda claro que hay grasas buenas y malas. Te garantizamos que la dieta Adiós al azúcar sólo incluye una dosis saludable de grasas buenas. (En el capítulo 5 encontrarás más beneficios de éstas.)


      Los carbohidratos son la principal fuente de energía del organismo. Su función principal es suministrarle combustible al cerebro, al sistema nervioso central y a los músculos. Sin ellos, tu cuerpo sería como un auto sin gasolina. El cerebro se torna nebuloso y te sientes cansado, careces de la energía requerida para llevar a cabo tareas simples. Por eso los maratonistas, los atletas que practican deportes de resistencia o los triatletas, comen tazones gigantes de pasta y arroz la víspera de la carrera. Le llaman “carga de carbohidratos”, y con ella le proporcionan a su cuerpo el combustible que necesitan para aguantar la carrera. Como con las grasas, hay carbohidratos buenos y malos. Para separarlos, nos basamos en qué tipo de azúcar contienen, cómo los absorbe el organismo y cuál es su reacción tras ingerirlos.


      
        Historias de éxito

        Nancy


        Nancy había batallado con su peso desde la universidad. A sus 44 años de edad, tenía 16 kilos de más y no estaba contenta. Intentó todas las dietas: desde Weight Watchers hasta la de Atkins, pasando por las de desintoxicación. Sin embargo, recuperaba los kilos con la misma velocidad que los bajaba, además de un par más. Cuando Brooke estudió sus hábitos alimenticios, descubrió que los edulcorantes artificiales en grandes cantidades eran parte de su dieta diaria. Bebía por lo menos tres refrescos de dieta al día y comía yogures y postres con edulcorantes. Cuando Brooke le preguntó por qué los comía, Nancy le respondió que porque eran “bajos en calorías”. Cuando le preguntó si le gustaban los dulces, contestó: “No como muchos postres”. Pese a que no comía postres con frecuencia, sí consumía demasiados edulcorantes nocivos. Brooke trabajó con ella para que renunciara a los refrescos de dieta y a los postres endulzados de manera artificial. Poco a poco comenzó a bajar de peso. Semanas después, había bajado cuatro kilos, por lo que se motivó para seguir adelante. No podía creer cuánto había cambiado su paladar: “¡Quién diría que las cebollas y las almendras son tan dulces!”.

      


      Los carbohidratos “delgados”


      Los carbohidratos se clasifican en dos grupos según su estructura química: complejos y simples. Los primeros están compuestos de largas cadenas de azúcares, mientras que los últimos, de cadenas más cortas.


      Los carbohidratos simples sólo tienen uno o dos azúcares y el intestino delgado los digiere mejor; una vez que entran al flujo sanguíneo, la glucosa se dispara. Se encuentran en la fruta (fructosa), la leche (galactosa), azúcar de mesa (sacarosa), algunas verduras y en la cerveza (maltosa). Si bien muchos carbohidratos simples se obtienen de alimentos “saludables” como los lácteos, las frutas y las verduras, también forman parte de los alimentos procesados y refinados como los dulces, los refrescos y los jarabes. Cuando endulzan estos productos, los azúcares simples suponen calorías carentes de vitaminas, minerales o fibras.


      Por el contrario, los carbohidratos complejos están compuestos de tres o más azúcares y su digestión es más prolongada. El organismo los descompone y los convierte en glucosa. Se encuentran en legumbres, verduras ricas en almidones (camote) y granos integrales (pan multigrano). Los carbohidratos complejos son ricos en vitaminas, minerales y, sobre todo, fibra. Así, a pesar de que tienen azúcar, se procesan más lentamente que los carbohidratos simples, y la glucosa no se eleva de forma tan drástica.


      Al comer, la meta principal del cuerpo es separar los alimentos en moléculas pequeñas para absorberlas. Lo importante es qué tan rápido se desintegre y absorba el carbohidrato, y si ocasiona que la glucosa se eleve. Durante el proceso de refinado de un grano integral, se eliminan el salvado y el germen de trigo. El objetivo es refinarlos para darles mayor tiempo de caducidad. Los granos refinados son más ligeros, esponjosos y fáciles de masticar. No obstante, carecen de nutrientes y fibras. El arroz blanco (arroz integral refinado), el pan blanco, la pasta y la harina blanca (la base de la mayoría de la panadería industrial) están hechos de granos refinados. Como este proceso descarta la fibra, entonces tu organismo descompone este tipo de carbohidratos más rápido, con lo cual el azúcar se dispara en el flujo sanguíneo. Por otro lado, los granos integrales no refinados como el arroz integral, la quinoa, el trigo sarraceno, el maíz palomero y la avena se digieren mucho más lento. Como retienen su aporte nutritivo, tienen dosis saludables de complejo B, hierro y otros nutrientes.


      Es importante entender que los carbohidratos simples pueden ser no refinados. Frutas como las manzanas contienen carbohidratos simples, además de fibra, por lo que se les considera no refinados. En cambio, los jugos de frutas no tienen fibra, por lo que sólo aportan carbohidratos simples refinados. Así que lo mejor es comer porciones saludables de granos integrales y frutas.


      Por qué el azúcar es la villana de la película


      Para entender por qué el azúcar es la mala, es fundamental saber cómo se metabolizan los azúcares en el cuerpo. Una vez que el azúcar (glucosa) se absorbe en el flujo sanguíneo, se dispara una hormona llamada insulina. Ésta regula el metabolismo de la glucosa y decide cómo se emplea en el organismo. Lo ideal es que las células absorban la glucosa en el flujo sanguíneo para utilizarla como fuente de energía. El exceso de glucosa se deposita en el hígado en forma de glucógeno o se convierte en grasa. Cuando hay deficiencia de glucosa, el páncreas segrega otra hormona llamada glucagón. Cuando esto sucede, le manda una señal al hígado para que convierta el glucógeno en glucosa, y con ello, las células se relajan. Parece muy sencillo: el exceso de glucosa se almacena y el cuerpo acude a sus reservas cuando los niveles son bajos. Pero para muchos de nosotros, no siempre es así.


      Las desventajas de cuando se dispara el azúcar


      Al llevar una dieta alta en azúcares añadidas, carbohidratos refinados y bebidas dulces, además de baja en grasas y proteínas saludables, así como en fibra, exponemos a nuestro cuerpo a ascensos de azúcar. Todo ese azúcar invade nuestro flujo sanguíneo y le envía advertencias constantes al páncreas para que secrete más glucógeno. Si bien los músculos reservan glucógeno, cuando su capacidad llega a un límite el hígado comienza a convertir los azúcares excedentes en triglicéridos. Esta grasa se deposita en el hígado y en células grasas en todo el cuerpo. Por lo tanto, cuanto más azúcar comamos, mayor será la cantidad de insulina que se produzca y la grasa que acumulemos. La insulina inhibe la descomposición de grasas en tejidos grasos, así que ante la presencia de insulina, la grasa se retiene en vez de quemarse.


      La insulina interpreta el papel de policía bueno y malo. Cuando comes algo con azúcar es el policía bueno porque interviene para controlar el caos que el azúcar genera en el flujo sanguíneo. Al mismo tiempo es el malo porque si bien controla el azúcar, también deposita grasas en lugares indeseados como en el abdomen. Los triglicéridos que el hígado produce se vuelcan en la sangre, lo cual provoca que las arterias se obstruyan y, como consecuencia, aumenta la posibilidad de que sufras un infarto. Según el Estudio de la Salud de las Enfermeras (NHS, por sus siglas en inglés), uno de los estudios más ambiciosos y antiguos sobre la salud de las mujeres, las enfermeras con dietas altas en azúcares corren un riesgo doble de padecer enfermedades cardiovasculares.


      
        Historias de éxito

        Jessie


        Jessie nunca había tenido problemas con su peso. Siempre había sido delgada a pesar de que no hacía mucho ejercicio ni cuidaba lo que comía. Si bien siempre había tenido una pancita que le molestaba, su mayor preocupación era su falta de energía. Sus amigos y familia le llamaban “La Bella Durmiente” porque se quedaba dormida en donde fuera, a cualquier hora y siempre tenía sueño. Acudió a Brooke para recuperar su energía. Durante su primera sesión en B Nutritious, Brooke analizó su historial médico y hábitos alimenticios a detalle. Jessie no era el epítome de una vida saludable. Su vientre protuberante era notorio, su piel y pelo estaban opacos y tenía ojeras. Lo que más le llamó la atención fue cuánto comía esta mujer de talla pequeña. Sin darse cuenta, estaba ingiriendo grandes cantidades de azúcar: comenzaba el día con un cereal bañado en azúcar; a lo largo de la mañana comía supuestas barras energéticas a manera de refrigerio; almorzaba sándwiches y yogures de sabores y comía pizza o pasta. Bebía una buena cantidad de alcohol, le gustaban los cocteles dulces como los Cosmopolitan o los Martinis de manzana. Brooke la sometió, de inmediato, a la dieta Adiós al azúcar y la asesoró para suplir sus comidas favoritas con alternativas nuevas y saludables. Una semana después, cuando volvió a consulta, a Brooke le sorprendió el cambio evidente. Habían desaparecido las ojeras y tenía el vientre más plano. A la propia Jessie le sorprendió lo mucho que había conseguido cambiar en una semana. Al terminar el programa de 31 días, tenía el estómago plano por primera vez en la vida, la piel más radiante que nunca y disfrutaba de hacer ejercicio. Lo mejor es que su familia ahora le dice “La Conejita de Energizer”.

      


      Las grasas delgadas


      El aumento de peso y la acumulación de grasas debidos al consumo excesivo de azúcar es más que un problema de peso. Las grasas se reservan de dos maneras: en los tejidos subcutáneos y de forma interna. Todos hemos visto cómo se refleja la grasa subcutánea en las lonjas o en los muslos corpulentos, sin embargo, la grasa interna es más problemática.


      La grasa interna, o visceral, se deposita alrededor de los órganos abdominales; esto se refleja en la temida panza cervecera, o una figura en forma de manzana. Lo más aterrador es que a pesar de que hay personas aparentemente delgadas, debido a un consumo exacerbado de azúcar, acumulan cantidades altísimas de grasa por dentro. Estar delgado por fuera y gordo por dentro puede ser engañoso, pues no se es consciente de cuán nociva resulta una dieta alta en azúcares. Los médicos consideran que la grasa visceral es la más peligrosa de todas ya que es un factor determinante para contraer resistencia insulínica, enfermedades cardiovasculares y algunos cánceres (de mama y colorrectal).


      La resistencia insulínica surge cuando el cuerpo se vuelve insensible a la insulina y no responde rápido, ni de forma eficiente, ante la hormona. Como resultado, el flujo sanguíneo retiene azúcar en exceso, lo cual provoca que se despida más insulina inefectiva, y así empieza un círculo vicioso. Pese a que la predisposición genética condiciona la resistencia insulínica, la obesidad y la falta de ejercicio son factores influyentes. Los individuos que la padecen no se dan cuenta de que están enfermos porque, a diferencia de los diabéticos, no presentan síntomas. En la mayoría de los casos, la resistencia insulínica se descubre hasta que se manifiesta un problema grave.


      La insulinorresistencia aunada a la obesidad abdominal, la presencia de triglicéridos elevados, niveles bajos de colesterol bueno (lipoproteínas de alta densidad) y la presión arterial alta completan el cuadro del síndrome metabólico. Los médicos lo denominan “cuarteto mortal”, y es precursor de diabetes tipo 2 y cardiopatías (tanto derrames cerebrales, como infartos). De acuerdo con la Encuesta sobre la Salud y la Nutrición Nacionales (NHANES, por sus siglas en inglés), el síndrome metabólico afecta a treinta y cuatro por ciento de estadunidenses (una cifra alarmante) y para quienes lo padecen es una bomba que espera estallar.


      El envejecimiento y los PGA


      El exceso de azúcar no sólo es nocivo para la salud, también provoca envejecimiento prematuro. El azúcar acumulada en la sangre y en los tejidos no tiene a dónde ir, así que se pega a las proteínas, lípidos y ácido nucleico en un proceso llamado glicación. Estos complejos de glucosa formados por la glicación, se conocen como productos de la glicación avanzada, o PGA, y tienen un nombre muy propicio, pues aceleran el envejecimiento y son causantes de enfermedades asociadas a la edad. Los PGA forman parte de los organismos saludables, sin embargo, se conglomeran más rápido cuando los niveles de azúcar están elevados. Al mismo tiempo, causan reticulaciones de proteínas como el colágeno y la elastina; como resultado, los músculos, tendones y arterias se tornan rígidos y la piel más arrugada. Los PGA son responsables de enfermedades cardiovasculares, renales, Alzheimer y degeneración macular. Por si fuera poco, se les asocia con las complicaciones más temidas de la diabetes: neuropatía, nefropatía y cataratas. Sin más, la glicación es un desastre médico y estético. (En el capítulo 4 hablaremos sobre los efectos del azúcar en la piel.)


      El azúcar como droga


      Si ya estás siguiendo el programa 3 días sin azúcar, a estas alturas te habrás dado cuenta de tu dependencia. Si la idea de vivir sin azúcar te produce escalofríos, entonces eres adicto. Estudios recientes han expuesto similitudes interesantes entre el consumo excesivo de azúcar y una drogadicción. Uno de ellos, publicado en 2007, reveló que el antojo de azúcar es más fuerte que el de la cocaína. En este sentido, ¿sabías que puede considerarse una droga? Es una sustancia que secreta opioides (químicos que producen euforia) y dopamina (un neurotransmisor que controla los centros cerebrales del placer y la gratificación). Durante la producción de opioides y dopamina, el cuerpo no siente dolor y le envía mensajes placenteros al cerebro, una reacción similar a la respuesta que tiene el cuerpo frente a los narcóticos: consumir azúcar proporciona una sensación de alegría, de modo que quieres más y más. El azúcar es tan adictiva y la ingerimos en cantidades tan excesivas que algunos científicos recomiendan que el gobierno la regule como lo hace con el alcohol y el tabaco (incluso cuando se trata de grandes porciones de refresco, como en Nueva York).


      
        Combate tu adicción


        Evalúa cómo te sientes durante el programa 3 días sin azúcar. ¿Te parece que te hace falta algo, o ya te empiezas a sentir mejor? Tras un par de días sin azúcar, tu cuerpo y mente se sentirán bien. Recuerda: estás lidiando con la abstinencia. ¡Enhorabuena por tu rehabilitación!

      


      Por fin, noticias alentadoras


      Te dará la impresión de que el azúcar se oculta en todas partes, está al acecho. ¿Cómo saber qué es seguro comer? Relájate. Nuestro objetivo es evitar saltos en la glucosa, así que diseñamos un sistema que tiene en cuenta la carga y el índice glucémico y la cantidad de fructosa en cada producto. Gracias a estos índices establecimos qué alimentos incluir y cuáles descartar en esta dieta. Asimismo, vamos un paso adelante. Algunos alimentos, hierbas y especias contribuyen a aminorar el aumento de la glucosa que otros alimentos causan. Son noticias excelentes porque significa que no es preciso renunciar a tus productos favoritos, sino aprender a combinarlos para que sean más sanos para el organismo y la piel. (En el capítulo 7 tratamos este tema a fondo.)


      Índice glucémico, carga glucémica y fructosa


      Éste es un breve tutorial sobre las medidas clave.


      Índice glucémico (IG). Se trata de un sistema numérico que mide el nivel de glucosa en la sangre tras ingerir un carbohidrato. Un índice elevado indica que el carbohidrato se procesó muy rápido, con lo cual la glucosa se elevará. Aquellos que se procesan despacio, y por tanto causan menos estragos en los niveles de glucosa en la sangre, tienen un índice bajo. Es decir, de 55 o menos. De 55 a 70 se considera intermedio y arriba de 70, alto.


      Carga glucémica (CG). Esta clasificación se basa en el índice glucémico, además tiene en cuenta el tamaño de las porciones de carbohidratos que consumes. Esto es importante porque si comes una porción pequeña de un alimento con un IG elevado, los niveles de glucosa se alteran más que si comieras una porción grande de un alimento con un IG bajo. Es el mejor método para predecir los valores de la glucosa tras la ingesta de una variedad de alimentos en porciones diferentes. A una CG mayor a 20 se le considera alta; de 11 a 19, media y de 10 o menos, baja. Los productos en la dieta Adiós al azúcar tienen un IG o CG bajos o medios. Para más información sobre el IG y la CG visita: http://www.health.harvard.edu/newsweek/Glycemic_index_and_glycemic_load_for_100_foods.htm.


      Fructosa. La fructosa es uno de los tres azúcares naturales y simples que se encuentran en las frutas, las verduras y la miel. Es un azúcar simple porque se absorbe de manera directa en el flujo sanguíneo durante la digestión. En la elaboración de alimentos procesados se suele mezclar con glucosa para crear jarabe de maíz con alto contenido de fructosa (Ver aquí). Nuestro régimen mantiene el consumo de fructosa debajo de los 20 gramos al día (incluso si las frutas son la fuente).


      Al monitorear estos tres parámetros creamos una dieta que tendrá un impacto menor en los niveles de azúcar en la sangre. Si estos niveles se mantienen estables y se limita la producción innecesaria de insulina, es posible prevenir que el organismo almacene grasa de más y, por lo tanto, cree productos de la glicación avanzada, o PGA.


      Más sobre la infame fructosa


      ¿Cómo es posible que un producto natural se considere nocivo? Nos preguntan a menudo, ¿por qué limitamos la cantidad de fructosa en el programa? La fructosa es uno de los tres monosacáridos (azúcares simples) más importantes en la dieta del ser humano. Si bien el organismo no distingue entre el aporte calórico de los distintos azúcares simples, la fructosa tiene un efecto distinto en el metabolismo, pues éste no la utiliza como fuente de energía. El hígado es el único órgano que metaboliza la fructosa y convierte una porción en grasa para almacenarla. Por eso comer demasiados pastelillos, cereales dulces o productos que contienen jarabe de maíz con alto contenido de fructosa contribuye a contraer un padecimiento llamado esteatohepatitis no alcohólica (EHNA). Si se consume fructosa líquida, como en jugos de frutas, refrescos, bebidas azucaradas o leches saborizadas, el azúcar llega más rápido al hígado y éste almacena mucha más grasa.


      Otra razón por la que la fructosa se diferencia de la glucosa es que la primera no activa la secreción de insulina, de modo que el organismo se vuelve resistente a la leptina, una hormona supresora del apetito. Por eso las dietas altas en fructosa ocasionan un incremento excesivo de peso. Si bien a corto plazo la fructosa no estimula la secreción de insulina, su consumo prolongado supone un incremento compensatorio de la secreción de insulina. Las dietas altas en fructosa pueden causar resistencia insulínica y síndrome metabólico. Un estudio publicado en la edición de febrero de 2012 del Journal of Nutrition indica que el consumo de fructosa es capaz de incrementar el riesgo de padecer enfermedades cardiacas por la sencilla razón de que la fructosa aumenta la grasa abdominal (recuerda, se trata de grasa nociva). El estudio también demostró que su consumo propicia la inflamación, las enfermedades cardiovasculares y la diabetes tipo 2.


      El argumento final en contra de la fructosa es que causa más productos de la glicación avanzada, o PGA, que otros tipos de azúcares, con lo cual es un factor decisivo en la glicación. Recuerda: los PGA aceleran el proceso de envejecimiento, contribuyen a que la piel se arrugue y producen algunas enfermedades relacionadas con la edad.
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