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			¿Qué es la dieta
Mayo Clinic?



			Con frecuencia la gente dice que “está a dieta” para bajar de peso, lo cual suele implicar un esquema de alimentación rígido, centrado en lo que no puedes comer, y que constituye una experiencia negativa. Por eso, no causa sorpresa que, con el tiempo, la mayoría de las personas “dejen” la dieta y poco después recuperen el peso perdido.



			La dieta Mayo Clinic es un programa de pérdida de peso diferente. No es una dieta que haces y rompes de manera constante, sino una forma de abordar tu estilo de vida diseñada para ayudarte a bajar de peso, mejorar tu salud y sentirte mejor. El programa fue concebido para ser práctico y placentero a fin de que puedas mantenerlo a largo plazo.



			Los dos principios básicos de la dieta Mayo Clinic son mantener un plan alimenticio bajo en calorías que a la vez ofrezca sabor y saciedad, y quemar más calorías mediante la actividad física.



			Comenzarás a bajar peso en la primera fase de la dieta (¡Piérdelo!), que dura dos semanas. Esta pérdida de peso continuará en la segunda fase de la dieta (¡Vívelo!) que, de forma ideal, durará el resto de tu vida.



			Para nosotros es importante que mejores tu salud mientras bajas de peso. No todas las dietas hacen esto. Por ejemplo, si sigues una dieta altamente restrictiva de 800 calorías diarias en la que sólo puedes comer sopa de col (sí, ¡hay personas que lo han hecho!), sin duda bajarás de peso, pero esto no mejorará tu salud. Y lo más probable es que ni siquiera la disfrutes.



			La dieta Mayo Clinic está elaborada para mejorar tu salud y reducir tu riesgo de desarrollar padecimientos crónicos como enfermedad cardiaca, cáncer y diabetes. Incluso está diseñada para hacerte sentir mejor; es decir, para que tengas más energía y no sientas cansancio todo el tiempo. Queremos que vuelvas a andar con paso ligero y que recuperes el brillo en tus ojos.



			Como aprenderás más adelante, esta forma de abordar la pérdida de peso es muy práctica y flexible. Nosotros te proporcionamos el conocimiento y las herramientas necesarias para que modifiques varios aspectos importantes de tu estilo de vida, pero no te decimos exactamente qué hacer.



			Tú te conoces mejor que nadie, así que de ti depende crear tu propio programa de pérdida de peso. Nosotros te sugerimos muchas cosas, pero eres tú quien decide qué hacer y cuándo hacerlo.



			DOS FASES: ¡PIÉRDELO! Y ¡VÍVELO!



			La gente que quiere bajar de peso pretende hacerlo lo más rápido posible, lo cual es entendible. Por eso diseñamos la primera parte de la dieta —las primeras dos semanas— como un periodo de arranque rápido. Durante este tiempo, puedes perder entre 3 y 4.5 kg al cambiar algunos de tus hábitos de improviso.



			Revisamos la literatura médica, realizamos algunas pruebas y encontramos 15 hábitos que están relacionados con una pérdida de peso segura y saludable. De hecho, creemos que la fase ¡Piérdelo! es la forma más saludable de bajar de peso que existe.



			En un inicio, este cambio de hábitos puede parecer desalentador. Sin embargo, conforme las personas empiezan a bajar de peso, se sienten empoderadas y se dan cuenta de que sí pueden hacerlo (recuerda, ¡son sólo dos semanas!).



			La fase ¡Vívelo! de la dieta Mayo Clinic es una continuación de la fase ¡Piérdelo!, pero está pensada para ser de largo plazo. (Considera que puedes repetir la fase ¡Piérdelo! cuando lo necesites.) Durante la fase ¡Vívelo! debes crear un programa personal de estilo de vida que te ayudará a bajar entre 450 y 900 gramos a la semana.



		
			+ Monitorear



			Emplea The Mayo Clinic Diet Journal (El diario de alimentación de Mayo Clinic), la plataforma digital de la dieta Mayo Clinic, un cuaderno, una app para dispositivos móviles, una herramienta en línea o lo que te funcione mejor. Monitorea qué tan bien sigues los hábitos clave para una pérdida de peso saludable y registra tu progreso.



			El icono de Monitorear que aparece antes se utiliza a lo largo del libro como un recordatorio para que registres tus raciones de comida y actividades, como sea que elijas hacerlo.



			El capítulo 11 describe por qué los registros de alimentación y actividad, así como de peso, te ayudarán en el largo plazo.

		



			Los cambios que hagas durante la fase ¡Vívelo! también te ayudarán a mantener tu peso una vez que alcances tu meta de pérdida de peso.



			La fase ¡Vívelo! ofrece una estructura más general; sin embargo, tratamos de flexibilizar las cosas para que puedas adaptar el programa a tus propios “gustos”.



			Lo que suele gustarle a la gente es que no tiene que contar calorías o hacer mediciones de ningún tipo; es decir, ¡no se necesitan básculas ni calculadoras! En vez de eso, te enseñamos varias maneras de calcular tus raciones, así como la cantidad de comida de los distintos grupos alimenticios que debes ingerir a diario.



			Entendemos que cualquier cambio puede ser desafiante; pero bajar de peso no tiene por qué ser difícil o aburrido. Muchas personas descubren que, cuanto más tiempo pasan siguiendo la dieta Mayo Clinic, se vuelve más fácil y gratificante. Los nuevos hábitos alimenticios reemplazan los anteriores para crear una versión tuya más sana y feliz.



			CÓMO USAR LA DIETA MAYO CLINIC



			La dieta Mayo Clinic es un programa respaldado médicamente, desarrollado por expertos de Mayo Clinic, que puede ayudarte a bajar de peso y mejorar tu salud. Este libro explica los principios del programa y te ayuda a llevar a cabo cambios en tu estilo de vida que puedes mantener a largo plazo.



			Después de leer el libro, considera poner en práctica los principios aprendidos con herramientas adicionales, incluyendo The Mayo Clinic Diet Journal (El diario de alimentación de Mayo Clinic) y la plataforma digital de la dieta Mayo Clinic (disponible sólo en inglés). La plataforma digital utiliza una tecnología que ha ayudado a sus usuarios a perder tres veces más peso que quienes no la emplean. Como miembro de la comunidad de la dieta Mayo Clinic, tendrás acceso a:



			
					Recordatorios y herramientas para mantenerte en el camino correcto, incluido un nuevo optimizador de hábitos, un diario digital de alimentación y ejercicio, y una herramienta de monitoreo de peso digital que permite subir fotos.

			

			
					Una aplicación móvil, que incluye herramientas adicionales como un escáner de código de barras para registrar los alimentos de forma fácil y rápida.

			

			
					Planes alimenticios, recetas y listas de compras personalizadas y aprobadas por Mayo Clinic.

			

			
					Un diario alimenticio interactivo con una herramienta de monitoreo de comida que contiene más de un millón de alimentos.

			

			
					Múltiples opciones de planes alimenticios, incluida la dieta original Mayo Clinic, así como la mediterránea, alta en proteínas, vegetariana y cetogénica saludable.

			

			
					Seminarios en línea con proveedores de salud y expertos de Mayo Clinic.

			

			
					Rutinas de ejercicio prácticas para realizar en casa y que no requieren equipo.

			

			
					Acceso ilimitado a un grupo privado de miembros en Facebook, donde puedes compartir tu historia y recibir consejos y recomendaciones de otros miembros como tú.

			



			Con estas herramientas, puedes poner en práctica lo que aprendas del libro para el resto de tu vida.



			
			Herramientas para ayudarte



			



			Diversas herramientas pueden ayudarte a planear y monitorear tus raciones diarias. Puedes usar The Mayo Clinic Diet Journal (El diario de alimentación de Mayo Clinic), un cuaderno de trabajo de tapa blanda diseñado para acompañar este libro, que ofrece recomendaciones sobre cómo planear comidas y en sus páginas puedes registrar tus raciones alimenticias para asegurarte de cumplir tus metas diarias.



			Además, puedes crear una cuenta en la plataforma digital de la dieta Mayo Clinic (https://diet.mayoclinic.org) o usar la app de la dieta Mayo Clinic en tu celular o tableta (disponible sólo en inglés).



			Si no te convence ninguna de estas herramientas, siempre existe la opción de utilizar lápiz y papel; incluso podrías destinar un cuaderno específicamente para esta tarea. O si encuentras otra app o herramienta de monitoreo que te guste y te funcione mejor, úsala. Lo importante es encontrar la adecuada para ti y que se ajuste a tus necesidades.
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			Lo único que tienes que hacer para bajar de peso durante este periodo de dos semanas es:
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			Es así de sencillo.          ¡Empieza ahora!









			



			
			CAPÍTULO 1



			¡En sus marcas, listos, fuera!

			



			Sabemos que quieres bajar de peso, así que vamos a empezar. El programa ¡Piérdelo! está diseñado para ayudarte a perder entre 3 y 4.5 kg en dos semanas, además de darte el impulso que necesitas para convertirte en una persona más saludable. La cantidad de peso que pierdas dependerá de ti; cuanto más te apegues al esquema de ¡Piérdelo!, más peso perderás. Este capítulo ofrece información importante antes de arrancar el programa.






		
			“



			¿Cómo te sientes? ¿Con esperanza? ¿Optimista, pero con reservas? ¿Con dudas de si éste será el programa que por fin te ayudará a ser más saludable?



			Con la dieta Mayo Clinic debes prepararte para hacer algo que quizá no hayas hecho antes: pensar en nuevas formas de comer y de activarte, que puedes disfrutar e incorporar a tu estilo de vida de manera natural. Nuevas formas de vivir que pueden ayudarte a bajar de peso y mantenerlo.



			Nuestra meta es ayudarte a conseguir no sólo un peso más saludable, sino tal vez un estilo de vida más sano. Esto es posible y fácil de alcanzar. Al adoptar estos cambios en tu estilo de vida, disminuirán tus riesgos de salud, bajarás de peso y te sentirás mucho mejor (respecto a tu peso y tu persona).



			La dieta Mayo Clinic está basada en la ciencia. Conforme evolucionan nuestras investigaciones, también lo hace nuestra forma de abordar la pérdida de peso. Verás evidencia de esto, sobre todo en los planes alimenticios que aparecen más adelante, que han sido personalizados de acuerdo con diferentes estilos de alimentación. Así que, conforme inicias este viaje, considera que constantemente estamos descubriendo nuevas maneras de ayudarte a alcanzar tus metas de salud.



			La personalización es importante para que la dieta Mayo Clinic funcione. Toma este programa y hazlo tuyo. Prueba alimentos nuevos y sabrosos, encuentra actividades que te ayuden a sentirte mejor y establece rutinas nuevas para mantener tu salud y evitar que recuperes el peso perdido.



			Nosotros te acompañaremos en este viaje. Buena suerte y ¡vámonos!
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			Donald D. Hensrud, M.D., M.S.
Medicina Interna



			



			¿ESTÁS LISTO?



			Sabemos que tienes ganas de empezar y nosotros también. Antes de leer sobre la filosofía de la dieta y por qué funciona, pregúntate si estás listo.



			Haz la prueba rápida que aparece a continuación para descubrir si ahora es un buen momento para hacer grandes cambios en tu rutina diaria. Si prefieres la plataforma digital de la dieta Mayo Clinic, puedes realizar la prueba en: https://diet.mayoclinic.org/ready



			Si tus resultados sugieren que ahora no es un buen momento para intentar bajar de peso, aborda esos factores que están interfiriendo con tus planes. Trata de enfrentarlos lo antes posible para que puedas empezar el programa pronto.



			Sin embargo, si ahora es un buen momento para empezar (¡y esperamos que así sea!), sigue leyendo.



			Nota: ejecutar cambios importantes en tu dieta y ejercicio, o perder peso con rapidez, a veces puede producir síntomas como mareo y fatiga o requerir un cambio de medicamento. Si experimentas estos síntomas mientras estás haciendo la dieta Mayo Clinic o tomando fármacos, habla con tu médico.



		
			Prueba de preparación



			

			
					
¿Qué tan motivado estás para bajar de peso?
	Muy motivado

	Moderadamente motivado

	Algo motivado

	Poco o nada motivado







					
Considerando la cantidad de estrés que tienes en tu vida hoy día, ¿hasta qué punto puedes enfocarte en bajar de peso y hacer cambios en tu estilo de vida?
	Puedo encauzarme con facilidad

	Puedo enfocarme con relativa facilidad

	Incierto

	Puedo enfocarme un poco o nada





	

					
Al inicio, las personas suelen bajar rápidamente de peso. No obstante, a largo plazo, lo mejor es perder entre 450 y 900 gramos a la semana. ¿Qué tan realistas son tus expectativas respecto al peso que te gustaría perder y qué tan rápido?
	Muy realistas

	Moderadamente realistas

	Algo realistas

	Algo o muy poco realistas







					
Fuera de las celebraciones importantes, ¿sueles comer rápidamente y en exceso, y sientes que tu forma de comer está fuera de control?
	No

	Sí







					
Si respondiste que sí a la pregunta anterior, ¿con cuánta frecuencia has comido así durante el último año?
	Alrededor de una vez al mes o menos

	Algunas veces por mes

	Alrededor de una vez a la semana

	Casi tres veces por semana o más







					
¿Comes por motivos emocionales, por ejemplo cuando experimentas ansiedad, depresión, enojo o soledad?
	Nunca o raras veces

	En ocasiones

	Con frecuencia

	Siempre







					
¿Qué tan seguro te sientes de poder cambiar tus hábitos alimenticios y mantenerlos?
	Muy seguro

	Moderadamente seguro

	Algo seguro

	Poco o nada seguro







					
¿Qué tan seguro te sientes de poder hacer ejercicio varias veces por semana?
	Completamente seguro

	Moderadamente seguro

	Algo seguro

	Poco o nada seguro





			

		



		
			Si la mayor parte de tus respuestas son:


			


			
					
a y b, entonces lo más probable es que estés listo para empezar un programa de pérdida de peso.


			

			
					
b y c, considera si estás listo o si debes esperar y tomar acciones para prepararte.


			

			
					
d, quizá debas posponer tu fecha de inicio y tomar medidas para prepararte. Vuelve a evaluar si estás listo pronto. Tal vez sea buena idea visitar a tu médico y preguntarle qué puedes hacer para estar más preparado.


			



			Nota: Sí tu respuesta a la pregunta 5 fue b, c o d, habla con tu equipo para el cuidado de la salud. Si tienes un trastorno de la conducta alimentaria, es crucial que recibas el tratamiento adecuado.

		



			ANTES DE EMPEZAR



			Antes de iniciar tu dieta, asegúrate de haberte preparado lo suficiente. Cuanto más lo estés, más oportunidades tendrás de triunfar. Antes de comenzar tu nuevo plan de alimentación, toma estas medidas:

			
					
Encuentra tu motivación. Para tener una pérdida de peso exitosa necesitas descubrir qué es lo que te ayudará a mantener ese deseo constante e intenso de no desistir; es decir, tu motivación. Empieza por preguntarte por qué quieres bajar de peso. Puede haber varias razones: mejorar tu salud, tener más energía, moldear tu cuerpo para ese viaje a la playa. Haz una lista de lo que es importante para ti. No existen respuestas equivocadas. Lo que a ti te importe es lo más relevante.No pierdas de vista estas motivaciones, sobre todo en momentos que impliquen tomar una decisión (“¿Me como ese rol de canela o no?”). Tal vez puedes pegar notas adhesivas en toda tu casa y oficina, poner recordatorios en tu teléfono celular o tener a la mano una foto tuya de cómo quieres (o no quieres) verte.



					
Monitorea tu salud. Si tienes algún problema de salud, como diabetes, enfermedad cardiaca, falta de aliento o enfermedad articular, estás embarazada o tienes cualquier pregunta sobre tu salud, consulta a tu médico antes de empezar éste o cualquier otro programa de pérdida de peso.


					
Registra tu peso inicial. Pésate a una hora y de una forma que puedas seguir de manera consistente, por ejemplo, justo después de despertarte y antes de desayunar.


					
Determina tu índice de masa corporal (IMC). Consulta la tabla aquí para determinar tu IMC. Anótalo para futuras comparaciones.


					
Mide tu cintura. Utiliza una cinta métrica flexible y mide alrededor de tu cintura de forma horizontal, justo por arriba del punto más alto de los huesos de tu cadera. Registra el resultado en el diario o en la herramienta de monitoreo de peso en la plataforma digital de la dieta Mayo Clinic.


					
Conoce el plan. Lee del capítulo 1 al 5 para que sepas qué sigue.


					
Elige una fecha de inicio. No pongas una fecha muy lejana porque esto podría hacerte perder la motivación. En tu fecha de inicio, ¡entra de lleno y empieza!


					
Alista tu cocina. Deshazte de los alimentos que no quieres comer y abastece tu alacena y refrigerador de opciones saludables, como muchas frutas y verduras.


					
Prepara tu equipo. Compra un par de tenis de buena calidad, ropa cómoda y lo que sea que necesites para activarte físicamente.


					
Establece un sistema de monitoreo. Elige una forma de monitorear qué tan bien seguiste los hábitos. ¡Hay muchas opciones! Puedes fotocopiar el optimizador de hábitos aquí. Si empleas la plataforma digital de la dieta Mayo Clinic, usa el optimizador de hábitos que aparece ahí para monitorear tus hábitos y registrar tus metas diarias. Puedes utilizar The Mayo Clinic Diet Journal (El diario de alimentación de Mayo Clinic), o incluso desarrollar tu propio sistema de registro de tus metas diarias y semanales. + Monitorear


					
Prepárate mentalmente. Tal y como lo haría un atleta antes de una competencia importante, mentalízate y motívate para empezar. Convéncete de que puedes lograrlo (¡porque puedes hacerlo!) y piensa en todas las cosas positivas que vendrán de esta nueva aventura.


			



		
			Pésate con regularidad



			



			Registrar tu peso todos los días puede ayudarte a mantener la motivación y el compromiso con tu alimentación. Sin embargo, si te pesas diario no reacciones de forma desproporcionada ante las fluctuaciones de tu peso, que pueden deberse a los cambios en las concentraciones de líquidos en el cuerpo y no a ganancias o pérdidas de grasa corporal. 



			Pésate al menos una vez por semana. Registra tus resultados en The Mayo Clinic Diet Journal (El diario de alimentación de Mayo Clinic) o en la herramienta de monitoreo de peso disponible en la plataforma digital de la dieta Mayo Clinic. Dependiendo de la herramienta que uses, podrás ver tendencias a lo largo de varios días o semanas.

		




			Una vez completados estos pasos, estás listo para empezar.



			ALGUNAS CONSIDERACIONES FINALES



			A veces las personas hacen que estas dos semanas sean más difíciles de lo que son. No te compliques y sigue las recomendaciones de cada hábito. No te preocupes por hacer todo a la perfección, sólo concéntrate en seguir los hábitos. La plataforma digital de la dieta Mayo Clinic ofrece planes alimenticios e ideas de recetas saludables para ayudarte a empezar.



			Es probable que ciertas conductas te hayan llevado adonde estás hoy. La mayoría de las personas no se dan cuenta a qué grado algunas conductas, en conjunto, pueden hacerlas subir de peso. 



			Es fácil caer en malos hábitos y muy difícil romperlos, ¡pero no es imposible!



			Si sigues las recomendaciones durante estas dos semanas, eliminarás muchos de los hábitos nocivos que seguramente te hicieron subir de peso y los sustituirás por nuevos hábitos saludables, con lo cual conseguirás bajar de peso.



			A lo largo de estas dos semanas entiende que nadie es perfecto. Pocas personas pueden seguir los 15 hábitos durante estos primeros 15 días. Pero realiza tu mejor esfuerzo. Monitorea tus esfuerzos en The Mayo Clinic Diet Journal (El diario de alimentación de Mayo Clinic) o usa el optimizador de hábitos en la plataforma digital de la dieta Mayo Clinic.



			Te sorprenderá ver cuántos de estos hábitos puedes adoptar, y descubrirás que los cambios no son tan difíciles como lo habías pensado.



		
			Es así de sencillo



			



			Lo único que tienes que hacer para bajar de peso durante este periodo de dos semanas es:
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			Optimizador de hábitos



		


			



			Palomea los hábitos que hayas adoptado.


			[image: Optimizador de hábitos]
		








			



			
			CAPÍTULO 2



			Agrega cinco hábitos

			



			Cambiar de hábitos puede ser desafiante, y las personas suelen subestimar lo difícil que es alterar sus patrones diarios. Sin embargo, lo que en un inicio resulta retador suele volverse más manejable con el paso del tiempo. En otras palabras, no tires la toalla porque las cosas mejorarán. En este capítulo trataremos cinco hábitos que puedes incorporar en tu rutina diaria para arrancar tu plan de pérdida de peso.



		
			“



			Es normal que, cuando una persona está tratando de bajar de peso, se enfoque en lo que no puede hacer o en lo que debe sacrificar. Por ejemplo: “Ya no habrá más comida rápida durante el almuerzo”; “¿cómo voy a calmar mi estrés sin chocolate?”; “adiós a las noches de películas con palomitas con mantequilla”.



			Aunque éstos son cambios positivos en su estilo de vida, la atención está puesta en lo que estos individuos están perdiendo y no en lo que están ganando. Con mucha frecuencia, las personas comparten conmigo la magnitud de la pérdida que sienten.



			Este capítulo no trata sobre lo que debes quitar, sino de lo que necesitas agregar a tu día. Conocerás las estrategias de cómo incorporar cinco conductas saludables en tu rutina diaria. Considera que cualquier conducta nueva requiere tiempo para afianzarse. Quizás estos cambios no se den de forma automática ni sean fáciles, pero te invito a darles una oportunidad. Además, al concentrarte en lo que estás sumando a tu vida, pondrás menos atención en lo que sientes que estás perdiendo.



			El éxito a largo plazo de la pérdida de peso no sólo implica eliminar conductas negativas, sino cambiar lo que haces a diario para eludir situaciones difíciles. Si eres de las personas que comen por estrés, claro que debes dejar de ingerir dulces cuando te sientas así. Pero, al incorporar el ejercicio en tu rutina diaria, puedes disminuir tu nivel de estrés para que sea menor la probabilidad de exponerte a este tipo de situaciones muy estresantes.



			Haz tu mejor esfuerzo para adoptar estos cambios; recuerda: no importa cuán grandes o pequeños sean, los cambios positivos siempre suman.
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			Matthew M. Clark, Ph.D., L.P.
Psicología



		



    
		

			[image: Agrega 1]
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			Desayuna todos los días. No necesitas comer mucho; sólo algo que te ayude a arrancar el día con el pie derecho.



			[image: Manzana]Por qué:



			Las investigaciones muestran que las personas que comen un desayuno saludable manejan mucho mejor su peso que aquellas que no lo hacen. Desayunar se relaciona con un mejor rendimiento escolar y profesional, y ayuda a evitar que experimentes un hambre voraz más adelante en el día.



		
			Cómo:

		



			
					
Opta por granos enteros. Prueba con avena, cereal de granos integrales frío o pan integral tostado.


					
Añade algo de color. Agrega fruta fresca o congelada sin endulzar.


					
Busca la saciedad. La leche y el yogur bajos en grasa, así como huevos, nueces, semillas y mantequillas de nueces pueden ayudar con la sensación de saciedad.


					
Planea con antelación. Si tienes poco tiempo para desayunar, coloca una caja de cereal, un tazón y una cuchara sobre la mesa la noche anterior.


					
Elige de manera correcta. Escoge tu cereal —ya sea caliente o frío— de acuerdo con el contenido de fibra (elige más) y azúcar (elige menos) que aparece en la etiqueta de información nutrimental. Si sueles agregarle leche o yogur al cereal, escoge las opciones reducidas en grasa o sin grasa. Añade rebanadas de plátano o algunas moras para terminar.


					
Prueba diferentes mezclas. Prueba un batido (smoothie) hecho con fruta: plátano, ananá (piña), frutos rojos frescos o congelados, y yogur bajo en grasa. Mezcla los ingredientes hasta que adopten una consistencia suave.


					
Llévalo contigo. Ten a la mano artículos que puedas tomar al salir de casa. Algunos alimentos convenientes pueden ser manzanas, naranjas, bananas (plátanos), yogur bajo en grasa en envase individual, panecillos (bagels) integrales (tamaño miniatura) y queso cottage bajo en grasa en envase individual. Mezcla frutos rojos o fruta para agregar fibra y dulzor.


					
Envuélvelo. Prepara un wrap salado con tortillas integrales, huevos revueltos con pimiento y cebolla, o un wrap dulce con mantequilla de cacahuate y banana (plátano).


					
Hazlo saludable. Si tienes antojo de pan francés, usa pan integral, claras de huevo o un sustituto del huevo, una pizca de canela y unas cuantas gotas de extracto de vainilla para endulzar. Fríelo en una sartén antiadherente o emplea un espray para cocinar. Añade puré de manzana sin endulzar, frutos rojos o rebanadas de banana (plátano).


					
Innova. Si no te gustan los alimentos que de modo normal se consumen durante el desayuno, puedes prepararte un sándwich con carne magra, queso bajo en grasa, verduras y pan integral.


					
Obtén nuevas ideas. La plataforma digital de la dieta Mayo Clinic ofrece alternativas de desayunos rápidos y deliciosos en las porciones adecuadas, lo cual te permite mantener este hábito con mayor facilidad.


			



				
					¡Claro que puedo!

					

					Si no tienes el hábito de desayunar, empieza poco a poco. Consume una pieza de fruta o una barra de granola saludable. Comienza a incluir otros grupos alimenticios de manera gradual. Así como te acostumbraste a no desayunar, también puedes acostumbrarte a sí hacerlo. Con el tiempo, comenzarás a sentir hambre en la mañana.

					Cuando dejas de desayunar, tu cuerpo dice: “Si no vas a alimentarme, no voy a sentir hambre”, y entonces no extrañas comer en la mañana. No obstante, tiendes a compensar esto al comer en exceso más adelante en el día. Desayunar te ayuda a bajar de peso, ya que disminuye las ansias de comer en exceso más tarde.

				



    
		

			[image: Agrega 2]
		




			[image: Manzana]Qué:



			Come al menos tres raciones de fruta y cuatro de verdura todos los días. Si quieres saber con exactitud qué constituye una ración, consulta  aquí.



			[image: Manzana]Por qué:



			Las frutas y verduras frescas son la base de una alimentación saludable, así como de una pérdida de peso exitosa. La mayoría de los alimentos procesados, dulces y bebidas no dietéticos contienen muchas calorías en porciones pequeñas. Con las frutas y verduras ocurre lo contrario; tienen mucho volumen y pocas calorías. Puedes comer mucho, consumir menos calorías y sentir saciedad después de cada comida.


		
			Cómo:

		



			
					
Sé selectivo. Come sólo aquellas frutas y verduras que te gusten, pero no tengas miedo de explorar distintos tipos y variedades. Algunos de sus sabores y texturas podrían sorprenderte.


					
Pon estos alimentos en primer lugar. Las verduras deben ocupar la mayor parte de tu plato, seguidas por las frutas. Come estos alimentos primero, en vez de dejarlos para el final de la comida.


					
Vuélvelos una prioridad. Cuando planees cualquier comida, piensa en guisos cuyos protagonistas sean frutas o verduras, y construye el resto de tu menú alrededor de éstos. 


					
Prueba diferentes mezclas. Prueba verduras crudas y cocidas; cocina las verduras de manera ligera, al vapor o a la parrilla para obtener una textura más suave; o rocíalas con especias o condimentos para darles más sabor.


					
Conviértelos en alimentos listos para llevar. Cuando tienes prisa, deja preparadas frutas y verduras listas para comer y llevar contigo. Compra frutas y verduras frescas que requieran poca preparación, como zanahorias baby, tomates cherry y bananas (plátanos).


					
Piensa en toppings. Agrega banana (plátano), fresa (frutillas) u otras frutas a tu cereal o yogur.


					
Opta por lo fresco. La fruta deshidratada o el jugo de frutas tienen muchas más calorías que la fruta fresca o congelada sin endulzar, por lo que, a diferencia de las verduras, la regla de comer “raciones ilimitadas” no aplica para estos alimentos. Las frutas deshidratadas y los jugos de frutas pueden elevar tu ingesta calórica de forma significativa.


					
Explora. Visita mercados locales. La frescura y variedad de sus productos pueden motivarte a probar alimentos nuevos. Los mercados también son excelentes lugares para crear un sentido de comunidad.


					
Innova. Encuentra formas de incorporar verduras con otros alimentos o en recetas existentes. Puedes agregarlas en sopas, guisos y pizzas, así como en sándwiches.


					
Empácalas. Si vas a viajar, lleva frutas y verduras listas para comer.


			



		
			¡Claro que puedo!



			



			Con este programa verás que, mientras comes más frutas y verduras, disminuirán tus ganas de consumir alimentos altos en calorías. Ésta es la razón por la que puedes ingerir tantas verduras y frutas como quieras. Asegúrate de tenerlas a la mano en todo momento, y, cuando sientas hambre, come un poco.

		



    
		

			[image: Agrega 3]
		




			[image: Manzana]Qué:



			Come pan, pasta y arroz integral, avena y otros productos de granos enteros en vez de alimentos blancos, refinados y muy procesados.



			[image: Manzana]Por qué:



			Los granos enteros contienen todo el núcleo del grano, el cual está repleto de vitaminas esenciales, minerales y fibra que forman parte de una dieta saludable. Debido a su alto contenido de fibra y volumen, los granos enteros brindan más saciedad y disminuyen tu riesgo de sobrepeso.



		
			Cómo:

		



			
					
Empieza por los granos enteros. Desayuna cereal integral, como avena o salvado, o come pan integral tostado en vez de pan blanco.


					
Abastécete. Llena tu alacena de productos de granos enteros como arroz integral y arroz salvaje integral, pastas integrales y cereales integrales sin azúcar (si quieres endulzar tu cereal, agrégale fruta). También puedes incluir avena, pan pita y panecillos integrales en tu lista de compras.


					
Vuélvete integral. Utiliza arroz integral como una alternativa saludable al arroz blanco. Si quieres cocinar rápidamente, compra arroz integral instantáneo.


					
Conviértelos en la comida principal. Prepara un guiso principal a base de granos enteros, como lasaña integral de espinaca, frijoles rojos sobre arroz integral, espagueti integral con salsa marinara o sofrito de verduras sobre arroz integral.


					
Experimenta. Incluye guarniciones con productos como bulgur, kasha o cebada integral.


					
Úsalos como complemento. Agrega cebada integral o arroz salvaje en sopas, estofados y guisos.


					
Cambia de harina. Sustituye la mitad de la harina blanca que empleas para preparar hot cakes, waffles, muffins y pan con harina integral.


					
Revisa la etiqueta. Al comprar cualquier alimento, revisa que la etiqueta contenga términos específicos como trigo integral, avena integral o arroz integral. Los términos 100 por ciento integral, multigrano y molido en molino de piedra no quieren decir que el producto contenga granos enteros.


			



		
			¡Claro que puedo!



			



			Los productos de granos enteros o integrales suelen tener un sabor diferente en un principio si no acostumbras comerlos. Pero si les das una oportunidad, lo más probable es que aprendas a disfrutarlos. Piensa en esos alimentos que odiabas en la infancia, pero que ahora disfrutas.



			Muchas personas descubren que, una vez que se acostumbran al sabor y a la textura de los granos enteros, es difícil volver a consumir sus contrapartes refinadas.

		



			
			¿Te preocupa el gluten?



			



			El gluten es una mezcla de proteínas presente en trigo, cebada y centeno. Es lo que le da consistencia a la pasta, el pan y otros productos horneados, y está en muchos de los alimentos que consumes.



			Algunas personas tienen problemas para digerir el gluten. La enfermedad celiaca y la sensibilidad no celiaca al gluten son dos enfermedades relacionadas con el gluten que han recibido mucha atención. Si estás dentro del porcentaje de gente que no puede comer gluten, debes saber que no todos los granos contienen gluten.



			Busca productos etiquetados como libres de gluten o elaborados a base de granos naturalmente libres de gluten, como trigo sarraceno, harina de maíz, linaza, quinoa y arroz integral y salvaje.



			Si puedes comer gluten, ¡hazlo! No evites el gluten sólo porque existe una oferta cada vez mayor de productos sin gluten.



			Los granos enteros que contienen gluten han sido vinculados con múltiples beneficios a la salud.

			



    
		

			[image: Agrega 4]
		




			[image: Manzana]Qué:



			Cuando consumas grasas, opta por las más saludables como aceite de oliva, aceites vegetales, aguacate, nueces, mantequillas de nueces y los aceites provenientes de las nueces.



			[image: Manzana]Por qué:



			Estas grasas son las más saludables para el corazón. Sin embargo, no olvides que todas las grasas tienen más o menos la misma cantidad de calorías, por lo que incluso las más saludables deben consumirse con moderación como parte de una alimentación balanceada.



		
			Cómo:

		

			
					
Revisa todas las etiquetas alimenticias. Compara alimentos similares y elige el que tenga menos grasas. Además, asegúrate de que sea bajo en calorías, ya que algunos alimentos bajos en grasa o sin grasa contienen más azúcar y sodio y sólo un poco menos calorías.




					
Elige de forma sabia. Los distintos tipos de grasas que se encuentran en los productos elaborados comercialmente aparecen en la sección de información nutrimental de la etiqueta alimenticia. Limita tu consumo de alimentos ricos en grasas saturadas y grasas trans, y mejor elige aquellos elaborados con grasas insaturadas (poliinsaturadas y monoinsaturadas).



					
Limita tu consumo de productos lácteos. Para reducir las grasas saturadas, elige productos lácteos bajos en grasa o sin grasa.




					
Evita las grasas trans. Debido a que son las más dañinas para la salud, muchos fabricantes están limitando su uso. Aun así, no te confíes, y mejor revisa las etiquetas nutrimentales como precaución. Las grasas trans suelen estar presentes en la margarina en barra y en la manteca vegetal, y también en los productos procesados que se elaboran a partir de ellas.



					
Olvídate de freír. Utiliza técnicas bajas en grasa para cocinar como a la parrilla, al horno o al vapor. Puedes cocinar sin aceite o mantequilla si tienes una sartén antiadherente de buena calidad. Incluso puedes probar un espray para cocina, caldo bajo en sodio o agua en vez de usar aceite para cocinar.



					
Retira la grasa. Elige carne con la menor cantidad de grasa (visible) posible, y retira una buena parte de la grasa de las orillas. Retira toda la piel del pollo antes de cocinarlo o compra pechugas sin ésta.


			



		
			¡Claro que puedo!



			



			Revisa los estantes de tu alacena y refrigerador. Identifica fuentes de grasa animal (crema, mantequilla) y grasas trans (mantecas) y deshazte de ellas. Reemplázalas con aceite de oliva, aceites vegetales y untables con textura de mantequilla libres de grasas trans.



			Cuando vayas a usar cualquier grasa para cocinar, la medida debe ser una cucharadita.

		



		
			No todas las grasas son iguales


			


			Las grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas son las mejores opciones. Busca productos con pocas grasas saturadas o sin grasas saturadas, y evita las grasas trans, ya que tanto las grasas saturadas como las trans aumentan los valores de colesterol en sangre. Y no olvides que todas las grasas son altas en calorías.

			
					
Las grasas monoinsaturadas están presentes en el aceite de oliva, canola y cacahuate, así como en la mayor parte de las nueces y el aguacate.


			

			
					
Las grasas poliinsaturadas se localizan en otros aceites a base de plantas como cártamo, girasol, soya, ajonjolí y semilla de algodón.


			

			
					
Las grasas saturadas están presentes en alimentos de base animal como carne, pollo, manteca de cerdo, yema de huevo y productos lácteos de grasa entera (incluyendo mantequilla y queso). Incluso se encuentran en la mantequilla de cacao y en el aceite de coco, palma y otros aceites tropicales que se utilizan en muchos sustitutos de crema para café, galletas saladas, productos horneados y otros alimentos procesados.


			

			
					
Las grasas trans —también conocidas como aceite vegetal hidrogenado— pueden estar presentes en grasas vegetales endurecidas, como margarina en barra y manteca vegetal, y en alimentos preparados a partir de ellas (incluidas muchas galletas saladas, galletas dulces, pasteles, tartas y otros productos horneados, así como múltiples dulces, bocadillos y papas a la francesa).


			

		



    
		

			[image: Muévete]
		



			[image: Manzana]Qué:



			Incluye al menos 30 minutos de actividad física o ejercicio en tu rutina diaria.



			[image: Manzana]Por qué:



			La actividad física quema calorías, y sentarse durante largo tiempo es dañino para la salud. Cuanto más activo seas físicamente, más calorías quemarás. La actividad física, incluido el ejercicio, proporciona muchos beneficios a la salud.



		
			Cómo:

		




			
					
Elige lo que te gusta. El mejor ejercicio es el que puedes llevar a cabo de forma consistente.


			

			
					
Cualquier movimiento cuenta. Caminar a la tienda, deshierbar el jardín y limpiar la casa cuentan como actividades físicas.


			

			
					
Hazlo por partes. Tres sesiones de 10 minutos de caminata rápida pueden brindar prácticamente los mismos beneficios que una sesión de 30 minutos.


			

			
					
Prueba cosas diferentes. Intenta nuevos tipos de ejercicio y no te sientas atado a una sola actividad.


			

			
					
Toma pausas. Incorpora momentos para estirarte y moverte en el trayecto del día. Por ejemplo, puedes caminar a la cocina o salón común de tu oficina para beber un poco de agua, o subir y bajar algunas escaleras.


			

			
					
Sé flexible. La mejor hora para hacer ejercicio es cuando puedas.


			

			
					
Busca otras formas de moverte. Cuando hables por teléfono o revises tu correo electrónico, procura hacerlo de pie en vez de sentarte en la silla de tu escritorio. Cuando estés viendo tu programa favorito en la televisión o leyendo un libro, súbete a una caminadora o pedalea en una bicicleta estacionaria.


			

			
					
Encuentra un compañero. Tener compañía hace que el ejercicio sea más divertido, y te ayudará a comprometerte con tu plan de actividad física.


			

			
					
No exageres. Si vienes de un periodo de inactividad, empieza despacio y dale tiempo a tu cuerpo de acostumbrarse al incremento de actividad. Un error común es iniciar un programa de ejercicios a una intensidad demasiado alta.


			



				
					¡Claro que puedo!

			

					Iniciar cualquier actividad física suele ser lo más difícil: ponerte tus tenis y salir de casa para caminar o correr. Trata de motivarte con palabras positivas para superar cualquier duda que tengas al momento de decidir si haces ejercicio o no.

				



		
			Consejos para motivarte

		

			
					En vez de decir “Estoy muy cansado”, prueba “Me siento lleno de energía al terminar”.

					En vez de decir “No pasa nada si me salto un día”, di “Cualquier esfuerzo cuenta”.

					En vez de decir “Ya debería ser mejor en esto”, prueba “Estoy mejorando”.

					En vez de decir “Nunca lograré mantener este programa de ejercicio”, di “Tomaré un día a la vez”.

			

		











			Pirámide del peso saludable de Mayo Clinic…



			Emplea la pirámide del peso saludable de Mayo Clinic como guía para tomar buenas decisiones alimenticias. Los capítulos 9 y 15 contienen información detallada sobre la pirámide, pero lo que necesitas hacer ahora es comer más alimentos de los grupos alimenticios que se encuentran en la base de la pirámide y menos alimentos de los grupos alimenticios que se ubican en la punta de la pirámide, además de moverte más.



			Por ahora, no te preocupes por seguir todo al pie de la letra. En los capítulos siguientes abordaremos de forma más específica cómo usar la pirámide para ayudarte a planear tus comidas diarias.



    

			[image: Pirámide peso saludable]
© Alina Kulbasnaia / iStock / Getty Images Plus via Getty Images

© keirao1 / iStock / Getty Images Plus via Getty Images

© a_namenko / iStock / Getty Images Plus via Getty Images

© Aamulya / iStock / Getty Images Plus via Getty Images

© Mas Bro / 500px via Getty Images

© AnaBGD / iStock / Getty Images Plus via Getty Images

		












			…y comedor saludable de Mayo Clinic




			A continuación, se enseña cómo debería verse una comida siguiendo la pirámide. Las frutas y verduras constituyen la mayor parte de tu comida. Una manera sencilla de incluir más verduras en tu dieta es consumir una ensalada verde junto con el resto de tu comida. Los demás alimentos deben comerse con moderación. Limita los carbohidratos a una cuarta parte de tu plato; lo mismo va para la proteína y los lácteos. Las grasas y los dulces deben comerse poco y no deben formar parte de cada comida. En cuanto a los líquidos, incluye bebidas que sean bajas en calorías o que no contengan calorías.



    

			[image: Comedor saludable]
		








			



			
			CAPÍTULO 3



			Rompe con cinco hábitos

		



			Cambiar cualquier hábito puede ser desafiante. Sin embargo, reprogramarte para dejar de hacer algo que llevas haciendo mucho tiempo —que además te afecta a nivel emocional, social y psicológico— puede ser en particular difícil. A continuación, compartimos cinco hábitos difíciles de romper, pero que pueden marcar una gran diferencia en tu peso.



		

			“



			Prepárate, porque esta parte es desafiante. Sin embargo, es aquí en donde puedes aprender más sobre tu forma de comer y el motivo por el cual lo haces. Piensa en estos cambios como pequeños experimentos que te permitirán aprender sobre ti mismo.



			Al igual que muchas personas, es probable que uses la comida para tener más energía, mejorar tu estado de ánimo, divertirte o combatir el aburrimiento. Comer es un acto social y emocional que, para bien y para mal, tiene un impacto en tu mente y cuerpo. No te frustres si piensas que estos cambios son muy difíciles. En vez de eso, enfócate en lo que estás experimentando y aprendiendo. Tal vez estés de mal humor y sientas falta de azúcar los primeros días que dejes de consumirla… pero ¿y después? ¿No ocurre que tú y tu cuerpo aprenden a adaptarse?



			Inténtalo durante dos semanas y aprovecha esta oportunidad. Luego, con la nueva información que procesaste, averigua en cuál de estos hábitos quieres seguir trabajando. Adoptar hábitos nuevos puede ser difícil. Pero, a veces, es necesario sentir un poco de incomodidad. Por supuesto, no queremos que sufras, que pases hambre o que estés de mal humor. No obstante, dejarte sentir frustración, aburrimiento o tristeza, y no recurrir a la comida para apaciguar estas emociones, puede ayudar a volverte más fuerte.



			Trátate con amabilidad, pero también exígete un poco. Nunca sabrás de lo que eres capaz a menos que lo intentes. Y recuerda que no tienes que buscar la perfección. Si te equivocas, no pasa nada; sólo quiere decir que formas parte del club de las personas imperfectas. ¡Reúne tus fuerzas y sigue adelante!
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			[image: Rompoe con 1]
		



			[image: Manzana]Qué: 



			No veas la televisión mientras comes (o, dándole la vuelta, no comas mientras ves la televisión). Lo mismo aplica para cualquier tiempo que pases “en pantalla”, como cuando usas tu celular o computadora. Y dedica el mismo tiempo a hacer ejercicio que a ver televisión.



			[image: Manzana]Por qué:



			Los estudios muestran que pasar mucho tiempo en pantalla acarrea más riesgos de salud y contribuye al incremento de peso: por un lado, no te estás moviendo y, por el otro, lo más probable es que estés bebiendo o comiendo algo sin poner mucha atención. Si estableces la regla de no ver televisión o cualquier pantalla mientras comes, además de dedicar el mismo número de horas a ver televisión que a hacer ejercicio, estás rompiendo un hábito nocivo (comer sin conciencia) a la vez que desarrollas uno positivo (elevar tu actividad física).



		
			Cómo:

		



			
					
Usa notas adhesivas. Coloca una nota adhesiva en la televisión y otra en el control remoto para recordarte que necesitas hacer ejercicio antes de ver televisión o mientras ves televisión.


					
No olvides otros dispositivos. La misma regla se aplica para otros dispositivos como tu computadora y iPad.


					
Muévete por tu tiempo en pantalla. Gánate tu “tiempo en pantalla” —ya sea ver televisión u otros dispositivos— haciendo antes ejercicio. No utilices tu tiempo en pantalla antes de habértelo ganado.


					
Come sin distracciones. No veas televisión, ni uses la computadora o el celular mientras comes. Quizá te excedas si te distraes por lo que está sucediendo en la pantalla y no prestas atención a todo lo que estás comiendo.


					
Usa tu creatividad. Existen muchos ejercicios que puedes hacer mientras ves televisión. Aquí mencionamos algunos ejemplos:
	Da vueltas alrededor de la sala

	Camina o corre en una caminadora

	Pedalea en una bicicleta estacionaria

	Marcha en tu lugar

	Emplea bandas elásticas de resistencia para hacer ejercicio

	Haz ejercicios de fuerza y flexibilidad

	Levanta pesas

	Baila





					
Toma pausas. Si estás viendo un programa de televisión más largo, ejercítate mientras lo ves y toma pausas para recuperarte durante los comerciales. O puedes hacer lo opuesto si apenas estás empezando a hacer ejercicio.


					
Graba tus programas favoritos. Si tienes poco tiempo, graba tus programas favoritos y sáltate los anuncios cuando los veas más adelante. Esto puede reducir tu tiempo en pantalla alrededor de un tercio.


					
Esconde tu computadora o iPad. Es fácil usar tu computadora o iPad cuando las tienes a la mano. No dejes tus dispositivos a la vista. “Ojos que no ven, corazón que no siente”.


					
Monitorea tu uso del celular. Utilizas tu celular para muchas cosas, como hacer llamadas o recibir correos electrónicos. Sin embargo, todos los medios de comunicación que tienes en tu celular pueden absorber tu tiempo e impedir que hagas otras cosas. Limita el tiempo de ocio que pasas usando tu teléfono.


					
Busca alternativas. Olvídate de las pantallas y sal a caminar y andar en bicicleta o a arreglar el jardín. Busca opciones que te ayuden a romper con el hábito de pasar demasiado tiempo en pantalla.


					
Pon música. Es mucho más probable que te actives si escuchas música en la radio o en algún otro dispositivo. Otra opción es escuchar audiolibros mientras realizas el trabajo doméstico.


					
Establece una zona de pantallas. Elige un espacio en tu casa para ver televisión o usar tu computadora o iPad. En particular, los televisores en recámaras y cocinas pueden fomentar la observación pasiva.


			



				
					¡Claro que puedo!

					

					Dite cosas positivas como “¡Puedo hacerlo!” en vez de “¡No puedo hacerlo!”.

					Halágate en vez de criticarte. Encamínate en lo positivo, no en lo negativo.

				



    
		

			[image: Rompe con 2]
		



			[image: Manzana]Qué: 



			Si requieres algo dulce, come fruta fresca. De lo contrario, evita el azúcar de fuentes comunes como dulces, azúcar de mesa, azúcar morena, miel, mermelada, jalea, postres y alimentos que contengan más de una pequeña cantidad de azúcar o jarabe de maíz alto en fructosa (como los refrescos y algunas bebidas con café).



			[image: Manzana]Por qué:



			Aquí compartimos cuatro razones clave para evitar el azúcar: 1. Contiene calorías. 2. No tiene valor nutricional. 3. Si estás comiendo azúcar, estás dejando de ingerir otros alimentos más saludables. 4. El azúcar tiene efectos negativos en la salud, como caries dental y un aumento en el azúcar en la sangre (glucosa) relacionado con la diabetes.



		
			Cómo:

		



			
					
Limpia la alacena. Antes de iniciar el programa, deshazte de todos los dulces y refrescos que tengas en casa; abastécete de fruta fresca y repón esa fruta con regularidad.


					
Lee las etiquetas. Muchos productos contienen azúcar. Cuando aparecen ingredientes como jarabe de maíz, dextrosa, sacarosa, glucosa, fructosa, maltosa, turbinado, melaza o jarabe de maíz alto en fructosa entre los primeros en la lista de una etiqueta alimenticia, tal vez el producto posea un alto contenido de azúcar. Deshazte de ellos.


					
Esconde las copas de vino y los tarros de cerveza. Dado que el alcohol cuenta como azúcar, no está permitido ingerirlo durante las dos semanas de la fase ¡Piérdelo!


					
Endulza con fruta. En vez de usar azúcar o miel, agrega fruta a tu cereal, avena o hot cakes (panqueques) durante el desayuno. Asimismo, evita los cereales que contengan azúcar.


					
Disfruta smoothies de frutas. Mezcla fruta fresca con yogur de vainilla congelado sin grasa y un poco de jugo de fruta y hielo para elaborar una bebida refrescante y dulce de manera natural.


					
Prueba distintas especias. Mezcla canela con puré de manzana sin endulzar para untar en panqueques o pan tostado. Otras especias que pueden añadir dulzor son pimienta gorda, cardamomo, clavo, jengibre y nuez moscada.


					
Experimenta con bebidas naturalmente dulces. En lugar de refresco, mezcla jugo de fruta con agua mineral.


					
Pon a prueba tus habilidades culinarias. Para el postre, puedes preparar manzanas al horno o ananá (piña) a la parrilla.


					
Sé valiente. Usa esta fase de dos semanas para experimentar con nuevos alimentos. Compra frutas como naranja china, lichi, mango, papaya, granada o carambolo, que puedes adquirir en muchos supermercados o tiendas especializadas en alimentos. Busca otros alimentos que sean naturalmente dulces para ayudar a calmar tus ansias de dulce.


			






				
					¡Claro que puedo!

					

					Para tener éxito, necesitas convencerte de que puedes bajar de peso y visualizarte haciéndolo. ¡Créelo, visualízalo y hazlo!

				




		
			¿Qué hay de los edulcorantes artificiales?

			

			¿No sería mejor comprar alimentos con edulcorantes artificiales bajos en calorías? Suena ideal, ¿no? Obtendrías el dulzor del azúcar sin todas las calorías y carbohidratos que contiene. Pero ¡espera un momento!



			Muchos alimentos listos para comer que emplean edulcorantes bajos en calorías —como refrescos de dieta, caramelos y galletas dulces— tienen poco valor nutricional y deben eliminarse de la dieta. Incluso los estudios han encontrado que el consumo de alimentos con edulcorantes bajos en calorías puede derivar en una mayor ingesta calórica y un aumento de peso (pueden engañar a tu cerebro para que coma alimentos dulces en otros momentos).



			Los edulcorantes bajos en calorías pueden formar parte de un plan de alimentación saludable si se usan con cuidado y moderación. Pero, durante la fase ¡Piérdelo!, debes evitarlos a toda costa.

		



    
		

			[image: Rompe con 3]
		




			[image: Manzana]Qué: 



			Si comes entre comidas procura que sólo sean frutas o verduras.



			[image: Manzana]Por qué:



			Los tentempiés suelen tener muchas calorías y poco valor nutricional. Sin embargo, con las frutas y verduras pasa lo contrario: pueden brindar saciedad sin proporcionar muchas calorías a tu total diario y contienen múltiples nutrientes saludables. Comer frutas y verduras un par de veces al día puede ayudarte a manejar tu peso, mientras que comer tentempiés más tradicionales puede hacerte subir de peso.



		
			Cómo:

		



			
					
Limpia la alacena. Antes de iniciar el programa, elimina de tu casa las galletas dulces, las papas fritas, los caramelos, el helado y otros alimentos parecidos. No los pongas al fondo de un estante o del congelador. No creas que puedes resistirte a la tentación de abrir un paquete. ¡Deshazte de todo! Si están en casa, terminarán en tu boca.


					
Abastécete. En vez de comprar tentempiés, abastécete de frutas y verduras listas para comer. No esperes sobrevivir con manzanas o zanahorias baby. Estas verduras deben ser sólo dos de las múltiples opciones que puedes elegir. Piensa en trozos de kiwi, mango, cereza silvestre (bing), guisantes (chícharos) dulces y pimiento dulce.


					
No te olvides de la oficina. Además, debes tener frutas y verduras disponibles en la oficina, para comerlas en caso de que te dé hambre.


					
Haz tus comidas con regularidad. Establece un patrón de alimentación que consista en tres comidas al día. Sepáralas en intervalos que no sean muy largos. Si dejas pasar mucho tiempo entre comidas puede provocarte un hambre voraz que hará que comas con poca conciencia.


					
Experimenta. Agrega distintas hierbas y especias en las frutas y verduras que consumas para crear nuevos sabores.


					
Congélalas. Congela frutas como uvas para tener un bocadillo frío y refrescante. O haz tu propia paleta helada de fruta combinando una o más frutas con un poco de jugo de frutas, y después congela la mezcla.


					
Sé proactivo. Identifica situaciones que te hacen comer entre comidas, y luego trata de evitarlas o encontrar actividades alternas. Si sueles comer durante los recesos del trabajo, mejor prueba salir a caminar. Si no puedes resistirte a comprar una barra de chocolate cada vez que pasas por la máquina expendedora, busca una ruta alterna. Si cuando sientes enojo o tristeza te dan ganas de comer helado, habla con un amigo que pueda escucharte y ayudarte a aliviar tus ansias de comer entre horas.


					
Sé honesto. A veces comemos entre horas no porque tengamos hambre sino para aliviar el aburrimiento o el estrés. Cuando estés a punto de comer algún tentempié, pregúntate si en realidad tienes hambre o si más bien es aburrimiento. Si notas que estás comiendo por aburrimiento, busca otra cosa que hacer.


					
Distráete. En vez de comer un tentempié realiza otra cosa que disfrutes. El ejercicio es un gran método de distracción, pero también puedes dedicarte a algún pasatiempo, leer un libro o llamar a algún familiar o amigo para que te visiten.


			



				
					¡Claro que puedo!

					

					La heladería, la pastelería, la zona de comida rápida en el centro comercial: resistirse a algunos de tus bocadillos favoritos suele ser difícil, sobre todo cuando puedes verlos u olerlos. Recuérdate cuán bien lo has hecho hasta ahora, y convéncete de que dos semanas en realidad no son mucho tiempo. Y luego sigue caminando. ¡No te detengas!

				



    
		

			[image: Rompe con 4]
		



			[image: Manzana]Qué: 



			Limita tu consumo diario de carne, pollo y pescado a alrededor de 85 gramos, lo cual equivale casi al tamaño de una baraja de cartas. Adicionalmente, si consumes productos lácteos, usa sólo leche descremada y productos bajos en grasa, y consúmelos con moderación.



			[image: Manzana]Por qué:



			Toda la carne, incluso los cortes magros y el pollo sin piel, contiene algunas grasas saturadas y colesterol, así como un alto contenido calórico. Además, la carne roja y las carnes procesadas están relacionadas con un mayor riesgo de cáncer. Los productos lácteos enteros también contienen grasas saturadas que elevan el colesterol. Existen alternativas bajas en grasa y calorías disponibles tanto para la carne como para los productos lácteos enteros.



		
			Cómo:

		




			
					
Procura que la carne no sea el alimento central. Cuando planees tus comidas, haz que las frutas, verduras, arroz o pasta integrales sean el alimento principal. Piensa en la carne como una guarnición para complementar otros alimentos.


					
Piensa en la calidad. Cuando decidas comer carne, opta por la calidad en vez de la cantidad. En lugar de comer un pedazo grande de carne de mediana calidad, opta por un trozo pequeño de un corte de buena calidad.


					
Retira la grasa. Corta toda la grasa visible de la carne que consumas, y retira la piel del pollo antes de prepararlo.


					
Olvídate de freír. Hornea o asa tu carne en vez de freírla. La forma de preparar los alimentos influye de manera significativa en la cantidad de grasa y calorías que consumes.


					
Come más pescado. Es recomendable comer al menos dos raciones de pescado a la semana. Además de contener menos grasas saturadas que la carne, el pescado —sobre todo el atún blanco, el salmón, la caballa y el arenque— es elevado en ácidos grasos omega-3, los cuales reducen tu riesgo de enfermedad cardiovascular.


					
Elige el pavo. Sustituye la carne molida por pavo molido. Al comprar pavo molido adquiere los paquetes cuya etiqueta nutricional diga “pechuga de pavo molida” en vez de “pavo molido”, el cual podría contener la piel.


					
Busca alternativas a base de plantas. En vez de que la carne sea tu principal fuente de proteína del día, experimenta con leguminosas y productos de soya, que son excelentes alternativas a la proteína animal. Una porción de ½ taza de frijoles, chícharos (guisantes), lentejas o tofu horneados equivale a una ración de casi 60 gramos de carne, pollo o pescado.


					
Deja de comer carne más seguido. Intenta elaborar una comida sin carne por lo menos una vez a la semana. Prueba una lasaña de berenjena o algún sofrito de verduras. Reemplaza la carne que por lo común utilizas en tus guisos y sándwiches por verduras frescas recién picadas o a la parrilla. Disfruta de una pizza vegetariana con cebolla, pimiento, champiñones, rebanadas de tomate y alcachofas. Incluso puedes preparar un guiso con frijoles rojos y arroz, sopas de guisantes o lentejas, o chili de tres tipos de frijol (alubias rojas, frijoles negros o garbanzos) sin carne.


					
Busca productos lácteos descremados, bajos en grasa o reducidos en grasa. Al comprar y comer productos lácteos, evita sus versiones enteras. Toma leche descremada y compra yogur bajo en grasa, y queso o productos derivados del queso bajos en grasa o reducidos en grasa.


			



				
					¡Claro que puedo!

					

					En el transcurso del día, deberás tomar decisiones que afectarán cuán bien sigues este programa. “¿Me como una hamburguesa con papas o una ensalada?”. “¿Salgo a caminar o no?”.

					Prepárate para estos momentos de decisión y emplea estrategias que te orienten a elegir lo mejor para ti. Muy pronto, estos momentos de decisión se convertirán en hábitos.

				




    
		

			[image: Rompe con 5]
		




			[image: Manzana]Qué: 



			Evita comer fuera de casa o, si lo haces, asegúrate de pedir alimentos y bebidas que se condicionen a los hábitos de la fase ¡Piérdelo!



			[image: Manzana]Por qué:



			Comer fuera de casa está vinculado al aumento de peso. La apariencia y los aromas tentadores de los guisos de un restaurante, cafetería, pastelería, zona de comida o puesto de comida te seducen con alimentos altos en calorías, a menudo en momentos en los que en realidad no tienes hambre. Por lo regular, esto resulta en un consumo excesivo de calorías. Además, la mayor parte de los restaurantes —si no es que todos— sirven porciones grandes. Y, como tienes la comida frente a ti, te la comes.


		
			Cómo:

		



			
					
Piensa rápido. Si comes fuera de casa porque tienes poco tiempo, busca recetas saludables, fáciles y rápidas de preparar en el hogar. Haz parte del trabajo de elaboración durante el fin de semana, para que en la semana sólo tengas que armar tus guisos.


					
Abastécete de alimentos básicos. Asegúrate de tener ingredientes básicos a la mano para preparar guisos sencillos con rapidez. (Consulta aquí para obtener una lista de ingredientes básicos.)


					
Compra alimentos previamente empaquetados. Está bien comprar frutas o verduras recién picadas, pescado o pollo sazonado (sin empanizar) y listo para meter al horno, o comprar una ensalada saludable en los locales de comida de camino a casa.






			Si comes fuera:



				
					
Planea con antelación. Ajusta tu día si sabes que comerás fuera. Por ejemplo, tal vez puedas comer menos a la hora del almuerzo si vas a cenar en un restaurante. Además, podrías programar una sesión extra de ejercicio.


					
Come primero. Nunca vayas a un restaurante cuando tengas hambre. Terminarás por comer más de lo que necesitas, y lo más probable es que no tomes las mejores decisiones con respecto a tu comida. Come un tentempié saludable de antemano.


					
Sáltate las entradas. Por lo regular, éstas no son lo más saludable del menú y suelen ser una fuente de calorías ocultas. Si comes alguna entrada, procura que sea de verduras o frutas.


					
¿Ensalada o sopa? Evita las sopas o cremas elaboradas con crema. Las sopas de verduras hechas con caldo suelen ser saludables. Si comes una ensalada, pide una sencilla con un aderezo bajo en grasa. Ten cuidado con las barras de ensaladas, ya que no todos los alimentos que ahí se ofrecen son saludables, y es muy fácil acabar por servirte más comida de la necesaria.


					
Busca algo saludable. El pescado o el pollo suelen ser las opciones más saludables. Asegúrate de que las verduras constituyan buena parte de tu comida. Elige verduras al vapor, una papa al horno, papas tiernas hervidas, arroz integral o salvaje, o fruta fresca en vez de papas a la francesa, fritas o ensaladas que contengan mayonesa.


					
Alza la voz. No dudes en hacer pedidos especiales. La mayoría de los restaurantes cumplirán con tu pedido.


					
Sáltate el postre. A menos que haya una opción saludable en el menú, como fruta fresca, sorbete o yogur congelado, lo mejor es no tomar el postre.


			



				
					¡Claro que puedo!

					

					Puede ser difícil ir a un restaurante y no comer tu guiso favorito. Quizás hasta quieras tirar la toalla. Pero ¡no lo hagas!

					No pienses que rendirte es una alternativa. En vez de eso, saborea la experiencia, la atmósfera y la opción saludable que termines por elegir. ¡Disfruta lo que tienes en vez de desear lo que no tienes!
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