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			Realice este libro como si yo comenzara la dieta con muchas dudas.
Espero haberlo logrado y poder ayudarte.


			Algo sobre mi:
Nací en San Miguel del Monte como hace seis décadas. Trabajo, soy esposa, madre y abuela, y en mi tiempos libres participo en el grupo Metabolismo Saludable DMA.


			Sandra Mónica Sona
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			Si pudiésemos dar a cada individuo
la cantidad adecuada de nutrición y ejercicio,
ni muy poco ni demasiado, 
habríamos encontrado el camino más seguro hacia la salud.


			Hipócrates.
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Prólogo


			La dieta del metabolismo acelerado es un plan innovador que dura 28 días que te enseñará a sanar tu metabolismo, repararlo y bajar de peso sin dejar de comer. Quemar grasas nunca fue tan fácil.


			Dentro del libro encontrarás mucha información que te ayudará y te llevará por el camino que estas necesitando, tu cuerpo te lo va a agradecer, encontrarás muchas recetas que te facilitaran en el día a día a diferencia de otros libros de dieta y nutrición, acá te vamos a explicar cómo reparar tu metabolismo y hacer que DMA sea un estilo de vida para vos y tu familia.


			Este libro está recomendado para todas aquellas personas que quieran mejorar la calidad de vida, bajar de peso de manera saludable sin pasar hambre y sin dejar de comer, te va a acompañar en este camino para estar más sano aprendiendo nuevos hábitos alimenticios


			Este no es un típico libro de recetas, es más como una charla de amigas tomando mates y aprendiendo sobre las herramientas para mejorar nuestra alimentación, tomando conciencia de que educando correctamente el metabolismo podemos llegar a nuestros objetivos de una manera muy fácil.


			Por todo esto pienso que este es un gran libro que no podes dejar de leer!!!


			Alejandra G Bifano.


			Lic. en nutrición vegetariana,
 vegana y deportiva.


		


	

		

			
Introducción


			Hace más de un año, me dijeron… “¿Te animas a preparar un libro de recetas?”.


			Mi respuesta fue “Ni loca”. Nunca escribí un libro, me gusta mucho la lectura, pero de leer a escribir hay una gran diferencia.


			Después de pensar y recordar como comencé con la dieta, sin recetas por ningún lado, sin grupos de apoyo virtual o físicos, solo con la ayuda de las recetas de Haylei.


			Esta Dieta me ayudo a estar mejor en muchos sentidos, especialmente con mi salud, pero fue realmente muy difícil hacerla, me encontraba con muchos alimentos que no conocía o no se conseguían fácilmente, varias veces pasaba más tiempo buscando en internet los reemplazos, que preparando mis comidas y muchas terminaban en la basura.


			Ante los pedidos de ayuda y reiteradas consultas me decidí a emprender este libro, pero no solo de recetas como muchos, quería poder contarles mi experiencia en el recorrido de la dieta y el conocimiento de los alimentos, como sobrellevar los momentos difíciles y sobre todo alcanzar el éxito en esta nueva forma de mantenernos saludables.


			A lo largo de varios años he recorrido muchos grupos de DMA, conocer estilos o formas diferentes siempre comprometidos en ayudar a los demás para lograr con éxito su objetivo.


			De todos algo siempre aprendí no solo para recrear recetas sino a experimentar y crear nuevas, la suma de ambas las he guardado con mucho cariño en un diario que acompaña mi recorrido.


			El título de mi libro “Es tu dieta, mi dieta, nuestra dieta” no es caprichoso ya que vas a encontrar no solo las recetas necesarias para cumplir las distintas fases que fui recolectando y creando en los distintos caminos que recorrí, vas encontrar respuestas a todas esas preguntas que surgen al empezar una dieta, ayudándote con tips y truquitos para que sea todo más sencillo.


			Mi recomendación para dar el primer paso con este libro es tener presente que todas las recetas parten de una base y cada uno de nosotros siempre tiene la posibilidad de cambiarlas a su gusto manteniendo los ingredientes y porciones permitidos a cada fase.


			Este un pequeño homenaje a todos los integrantes de los distintos grupos que nos brindaron, sus conocimientos, sus ganas de crear y compromiso en el otro.


			Hasta la próxima


			https://www.facebook.com/groups/421368018331566
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¿Qué es la dieta del metabolismo acelerado?


			Haylei Pomroy, es la creadora de esta dieta que lleva el nombre de su libro Dieta del Metabolismo Acelerado.


			Conocida como la “gurú del metabolismo” Haylei te recuerda que la comida no es tu enemiga, la comida es por lo contrario la rehabilitación que necesitas para recuperar tu metabolismo lento y castigado para convertir así tu cuerpo en una maquina quema grasa.


			Muchas veces se cree que para adelgazar lo único que se tiene que hacer es comer menos o contar las calorías que consumimos y ambas son equivocadas, tampoco lo son saltar comidas o beber un jugo détox al día.


			Si comes poco tu metabolismo se pone en modo ahorro (como la batería de tu celular), porque está confundido y no sabe cuándo volverá a recibir alimentos. Es un mecanismo de autodefensa al no saber en qué momento recibirá nutrientes los reserva. No deshecha nada y guardara para momentos de escases.


			Con esta dieta vas a comer tres comidas completas y al menos dos snacks al día.


			Vas a perder peso sin eliminar grupos enteros de alimentos, no vas a renunciar a los carbohidratos, no te harás vegetariano ni renunciarás a la comida que te gusta.


			Irás cambiando de alimentos cada semana de acuerdo con el sencillo y probado plan alimenticio, cuidadosamente diseñado para modificar costumbres arraigadas que activarán como nunca tu metabolismo.


			Haylei propone en cuatro semanas no solo la pérdida de peso, mejorar y descender tu nivel de colesterol, ayudar a estabilizar el nivel de glucosa en sangre, incrementar tu energía, mejorar tu calidad de sueño y reducir tu nivel de estrés.


			Realizando comidas reales, deliciosas y satisfactorias.


			Recordá siempre debes concurrir a tu medico antes de comenzar cualquier tipo de dieta, comentando lo que estas por comenzar.


			
Cuatro factores que tenemos en cuenta para reparar nuestro metabolismo


			

					
Evitar la comida basura: como azúcares, harinas refinadas, grasas no saludables, etc.


					
Comer mucho: esta dieta propone que debes comer mucho pero de forma saludable. Comer mucho le dará a tu organismo la energía necesaria para procesar mejor los alimentos.


					
Hacer deporte: esto ayuda a mejorar tu metabolismo, además de liberar endorfinas que pueden funcionar como antidepresivos.


					
Evitar el estrés: tu cuerpo no trabaja bien cuando estás estresado y eso se refleja en tu metabolismo y en todo tu cuerpo.


			


		


	

		

			
Como realizar DMA


			
Cocinar con anticipación.


			

					Ahorras mucho tiempo si cocinas un día y separas tus porciones para la semana.


			


			
Congelar.


			

					Guarda la comida en una o dos porciones. Descongela un día antes y pones en el microondas.


					Comidas, en lo posible frescas, preparas tus propios alimentos o compra tus viandas, teniendo en cuenta sean realizadas por expertos de la dieta y que cumplan con lo que pide la dieta.


					Lo fundamental es que tengas en tu cocina una buena licuadora y un procesador de alimentos.


			


			
Refrigerios.


			

					Tene siempre listos y llevar siempre a donde vayas tus snack. Fruta (fase 1), proteína (fase 2) y frutos secos (fase 3) y verduras. Si estas fuera de tu casa y podes pedir un jugo de frutas o verduras, hacelo.


					Platos similares. Hay platos que te pueden servir para las 3 fases.


					Aprovecha, así no estas todo el día en la cocina.


					Cuando comenzas la dieta, no te compliques. Comienza con lo más fácil y a lo largo de las semanas vas incorporando los demás alimentos.


			


			
Ejercicio.


			Comenzas con sesiones moderadas uno de los días de la fase (con el ejercicio correspondiente) y vas incrementando la intensidad. Camina todo lo que sea posible. Respetar la fase 3 de relax, especialmente porque es parte del éxito del programa es mantener tu cuerpo sin estrés.


			
Para saber que tienes que comprar para tu semana de DMA.


			1)Realiza tu menú semanal


			2)Compra los alimentos que vas a necesitar para realizarlas.


			3)Organiza en tu cocina, la alacena DMA.


			4)No compres grandes cantidades de harinas, solo las que vas a usar


			5)Lee siempre los ingredientes de los productos que compres. Especialmente los de letras chicas.


			6)Organización y ganas de cumplir tus objetivos.


			7)Si compras viandas, saber cómo son y ver que te recomiendan. Habla con las administradoras de los grupos.


			8)Recordá comenzar un lunes. Así, fase 3 la disfrutas en fin de semana. Cuando seguro te encontraras con familiares y amigos.


			9)Encontrar motivación para no perder el ritmo.


			10)Jamás bajar los brazos y seguir aunque cuestes


		


	

		

			
Tengo dudas…


			
¿Cómo hago esta dieta?


			Sé que muchas se enojan, cuando les digo “lee el libro”. Pero es real, tienes que informarte


			De cómo es la dieta y en que te ayuda. Como se hace y con qué.


			Realizar estudios clínicos, es fundamental para realizar cualquier dieta.


			Pero, lo fundamental es tener Ganas de estar mejor y lograr una vida sana.


			
¿Qué es un ciclo y cuantas fases tiene?


			Para hacer esta dieta debes hacer un ciclo de 28 días que es el tiempo en que realmente notarás cambios. Y dentro de estos ciclos hay fases que debes seguir para reparar tu metabolismo. La distribución es así:


			

					28 días = un ciclo


					Un ciclo = cuatro semanas


					Una semana = tres fases


					Fase 1 = 2 días


					Fase 2 = 2 días


					Fase 3 = 3 días


			


			En cada fase los alimentos que se consumen son diferentes y cada fase tiene un objetivo distinto en tu organismo.


			Te dejo un detalle de que se come en cada fase y los tipos de ejercicios que podes realizar.


		


	

		

			
Fase 1


			En fase 1 y se busca acelerar el metabolismo.


			En ella las grasas no tienen cabida y la dieta se basa en el consumo de frutas y carbohidratos. Permitiendo un consumo moderado de proteínas. Cada fase es importante realizar un poco de ejercicio físico para reforzar los efectos de la alimentación. Para estos días lo mejor es el cardio.


			
Skipping con rodilla en alto


			El simple hecho de tener que elevar las rodillas de manera alterna y repetida, es un ejercicio que solicita a la mayor parte de los grupos musculares de nuestra anatomía, pero sobre todo a los flexores de la cadera, lo que hace que nuestro corazón se ponga a trabajar


			
Saltar la soga


			Saltar a la soga, es uno de los modos de ponerse en forma sin necesidad de ir al gimnasio. La soga ofrece muchas posibilidades y es un material fácil de conseguir.


			
Correr


			Correr es un deporte duro, empieza poco a poco, primero una distancia menor y luego vas incorporando más recorrido.


			
Bicicleta


			Ya sea fija o salgas a recorrer con tu bici, es una de las mejores actividades cardio. Empieza por recorridos cortos y van aumentando la distancia y la velocidad.


			
Mountain climbers


			Con las manos en el suelo, alineadas con los hombros, sube una rodilla hacia el pecho y luego la otra. Mantener la espalda derecha y el abdomen en tensión.


			
Nadar


			La natación es la actividad de resistencia por excelencia. Y lo es porque te obliga a moverte continuamente. Y es que tanto si avanzas con si te quedas suspendido en el agua estás en continuo movimiento


			Por lo que se realiza ejercicio Aeróbico constantemente, lo cual es beneficioso para los sistemas cardiovasculares y respiratorios
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Fase 2


			La fase 2, libera las grasas acumuladas y también dura dos días. En ellos la alimentación estará basada en las proteínas de origen animal y verduras alcalinizantes. Acompáñalo de ejercicios anaeróbicos.


			
Escalar.


			Escalar es una actividad de fuerza excelente. Si lo pueden hacer se lo recomiendo.


			Siempre guiadas por un profesional y con protección


			
Abdominales en el aire


			Colgarse de una rama o de una barra, levantando las piernas estiradas y rectas.


			
Sentadillas


			Con la espalda recta y las piernas abiertas, te sientas en el aire. Llevar los brazos adelante así mantienes el equilibrio. Si deseas puedes agregar peso en tus manos.


			
Dominadas


			Te cuelgas con tus brazos de una barra. Subes y bajas tu cuerpo, con la espalda recta.


			Siempre comenzar de a poco


			
Barras Paralelas


			Usando tus brazos sube tu cuerpo y levantas las piernas. Esto lo encontras en las nuevas plazas o gimnasios.


			
Flexiones


			Poner las piernas estiradas sobre el piso o un escalón, las manos en el suelo a la altura de los hombros. Mantener la espalda recta tanto en la subida como en la bajada
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Fase 3


			La fase 3, transforman las grasas liberadas en energía. Para ello, a los alimentos de las fases anteriores les añadimos grasas saludables.


			El ejercicio que recomienda durante esta etapa, que dura tres días, es de baja intensidad o más relajado


			
Caminar.


			Caminar es una actividad relajante muy buena para nuestro cuerpo.


			
Meditación.


			La meditación es considerada una práctica para educar la mente o inducir la conciencia a través de técnicas como la atención o la concentración.


			Ayuda a cobrar conciencia y a restablecer la conexión con el interior de un individuo, mejorando así el entendimiento de la vida y permitiendo al practicante evolucionar en todos los aspectos


			
Yoga.


			El yoga aporta una expansión en todos los campos de la existencia humana. Su práctica garantiza un cuerpo firme, una mente estable y un espíritu benevolente
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Alimentos prohibidos


			La dieta del metabolismo acelerado prohíbe la ingesta de ciertos alimentos como:


			

					Lácteos


					Maíz


					Trigo (solo se permiten los que están germinados)


					Soja


					Alcohol


					Azúcares refinados


					Cafeína


					Productos light


					Fruta desecada


					Edulcorantes artificiales


					Asegúrate de abandonar la comida chatarra o basura. Estos productos contienen grasas para nada saludables, todo tipo de azúcares y harinas refinadas que solo sirve para hacer lento el metabolismo y hacernos ganar peso.


			


			
Preguntas Frecuentes


			
¿Tengo que tomar agua?


			Si. Es muy importante estar bien hidratados. Te ayuda a expulsar toxinas e incluso a perder peso, tener una piel tersa y luminosa.


			En esta dieta, se debe beber mínimo 1/3 de nuestro cuerpo en decilitros de agua. La fórmula para calcular el mínimo de agua que debes beber a diario es simple, solo tenes que dividir tu peso por 3. El número que resulte es el mínimo de agua que debes tomar por día.


			Por ejemplo: 60 kg /3 = 20 = 2 litros


			

					75kg / 3= 25 = 2 litros y 1/2



			


			Las infusiones no cuentan como líquido a consumir durante el día.


			
¿Puedo usar cucharas para medir?


			Si, podes usar cucharas para medir, teniendo en cuenta que las medidas son de cucharas al ras.


			

					1 cucharada = 3 cucharaditas


					
1/16 taza = 1 cucharada


					
1/8 taza = 2 cucharadas


					
1/6 taza = 2 cucharadas + 2 cucharaditas


					
1/4 taza = 4 cucharadas


					
1/3 taza = 5 cucharadas + 1 cucharadita


					
3/8 taza = 6 cucharadas


					
1/2 taza = 8 cucharadas


					
2/3 taza = 10 cucharadas + 2 cucharaditas


					
3/4 taza = 12 cucharadas


					1 taza = 48 cucharaditas


					1 taza = 16 cucharadas


			


			
¿Qué fruta puedo comer?.. Las del libro no consigo


			Las frutas que podes consumir son todas las de IG (índice glucémico) bajo. Manzanas, peras, duraznos, kiwi, naranjas, pomelos blancos o rojos, mandarinas, ciruelas, frutillas, frutos rojos, arándanos, cerezas, limón, limas y damascos.


			Tenes que utilizar las frutas de estación.


			
¿Cómo mido mis porciones?


			En esta dieta es sumamente importante respetar las medidas de los alimentos.


			

					Granos se miden cocidos


					Verduras en crudo


					Carnes en gramos y cruda


					Huevos por unidad


					Frutas por Cup


					Legumbres se miden cocidas


					Grasas saludables (palta, frutos secos) se miden en cup como las harinas permitidas.


					Aceite (grasas saludables) en cucharadas.


			


			
¿Me pueden pasar las comidas de una semana?


			Esta dieta no tiene nada preparado como te lo ofrecen las nutricionista. Acá, podes hacer tu propio menú semanal, siempre que respetes los alimentos de las fases. De ese modo podes ir cambiando y viendo que te gusta más.


			
¿Qué utilizo para endulzar?


			Tenes que usar Stevia liquida o en polvo. Es importante que no contenga sucralosa. Si te gustan las plantas, te compras en algún vivero una plantita de stevia. Podes usar sus hojas como edulcorante para tus infusiones. Para cocinar a mí me gusta más la stevia en polvo, es más dulzona.


			
¿Puedo tomar café?


			Los principales exportadores de café son los países de Sudamérica, como Colombia, donde se usan pesticidas como el heptacloro, clordano y dieldrina. Estas sustancias químicas son toxinas para nuestro cuerpo. Consumir café de forma habitual puede provocar una mal absorción de los nutrientes en el intestino delgado, lo que conllevaría futuras deficiencias. El café contiene un aceite ácido que irrita el revestimiento del estómago y promueve acidez gástrica


			
¿Puedo comer arroz?


			Si, podes comer Arroz integral, Yamani o Salvaje en fase 1.


			Arroz negro o Salvaje en fase 3.


			Nunca arroz blanco.


			
¿Qué harina integral puedo usar?


			Podes utilizar Harina de Arroz Integral, avena integral, centeno integral, trigo sarraceno, sorgo, etc. Pero nunca de Trigo integral.


			
¿Se puede tomar mate?


			Esta pregunta la realice al grupo de Haylei Pomroy y me dijeron, que mientras no interfiera en la dieta se puede consumir. Lo ideal es usar yerba orgánica.


			
Me quedo con hambre. ¿Puedo agregar una comida más?


			Primero, revisa tus porciones. Esa es la causa principal de que tengas apetito.


			Podes agregar siempre y en cualquier fase verduras aptas por fases que son ilimitadas.


			
Estoy en Fase 2… Me duele mucho la cabeza!


			Es normal? Sí, pero el dolor es más psicológico que por otra cosa. Tomar liquido o consumir algo dulce (ya lo vas a encontrar en las recetas), te puede ayudar a calmarlo.


			
Ya termine mi primera semana. Y no baje nada


			Puede ser. Esta dieta no es semanal. Es un ciclo de 28 días y al terminar se notan los resultados.


			Tene en cuenta que vas a ir bajando kilos o perdiendo centímetros a medida que recuperes tu metabolismo. Por esa razón te decimos siempre al comenzar, pésate y medite así comparas al terminar el ciclo.


			
¿Puedo preparar y guardar en el freezer?


			Siiiii! Eso se llama organización. Te puede ayudar mucho en esta dieta.


			
¿Cuantos ciclos se pueden realizar?


			Es una buena idea que al terminar un ciclo de 28días, realices 4 días de mantenimiento, seguidos de 3 días de un plan de desintoxicación (sopas), para luego comenzar un nuevo ciclo de 28 días y bajar los kilos que no se han querido ir.


			
¿No consigo Harinas de las aptas?


			Si tenes una licuadora o un mix. Podes hacer tus harinas, solo incorpora lo que necesitas y en tres movimientos tenes tu harina lista para usar


			
¿Con que puedo suplantar el xilitol?


			El xilitol de abedul es muy difícil de conseguir. Podes encontrar el xilitol de maíz y ese no es apto.


			Te aconsejo que utilices stevia en polvo.


			
¿Puedo comer arvejas?


			Los guisantes o arvejas comunes (esas bolitas verde que vienen en latas) no se permiten en esta dieta.


			
¿Puedo consumir algún alimento en latas?


			Siiiii. Podes utilizar porotos, garbanzos y lentejas en latas.


			
¿Las leches vegetales en que fases van?


			Según la fase y el grano permitido en ellas.


			Fase 1 por ejemplo avena etc.


			Fase 3 podes usar leche de almendras, coco, nueces, avena, etc.


			
¿Se puede tomar una cerveza sin alcohol?


			Una cerveza va desde una botella chiquita hasta una de un litro. La respuesta es No, nada de alcohol. Aunque diga sin alcohol. Esta cerveza está elaborada con almidones y se fermenta la cebada en mucho menor grado para que no produzca alcohol. Igualmente en las cervezas sin alcohol hay de este un 2%.


			
¿Alguien me puede decir en qué fase se puede comer espárragos?


			Espárragos se comen en fase 2 y 3.


			
¿Estoy en fase 1. Puedo utilizar leche de almendras para humedecer la avena?


			Noooo. La leche de almendras es grasas saludables, solo se utiliza en fase 3.


			
Tengo Hipotiroidismos. ¿Qué puedo comer?


			En este caso, no lo podes preguntar en un grupo. Lo mejor es llevar a tu endocrinólogo la lista de alimento y explicar cómo es la dieta. Tu doctor es el único que te puede ayudar. Una vez que te diga lo que podes consumir, ahí si… consulta a los demás.


			
Estoy en mi tercera semana y solo baje 2 kilos. ¿Qué me está pasando?


			Felicidades. Estas bajando!


			No todos los metabolismos son iguales. Unos se adaptan rápido y otros tardan más.


			La dieta no es semanal. Es un ciclo de 28 días, tiempo al tiempo.


			
Ayer no pude más con mi ansiedad y me comí un alfajor Jorgito ¿Cómo sigo?


			En estos casos que perdes el control, lo fundamental es estar tranquila. Y para todo hay una solución. Al día siguiente, no importa en qué fases te encuentres.


			Comenzas con dos de días de fase 2 y cumplido esos días, continúas con la fase que tenías que realizar.


			
¿Qué es la goma xantica?


			Es un ingrediente en polvo que se agrega a las preparaciones, generalmente panificados, para darles estabilidad, espesor, elasticidad.


			Podes reemplazar por:


			

					Fécula de mandioca Agar agar.


					Arrurruz.


					Semillas de Chia.


					Gelatina.


			


			
¿Puedo hacer la dieta sin ejercicios?


			El ejercicio es algo que te ayuda mucho. Si bien, se recomienda distintos ejercicios para cada fase. Lo fundamental es hacer alguno, aunque sea caminar.


			Y si tenes ganas en YouTube, encontras videos con ejercicios fáciles y para hacer en casa.


			
¿Con que reemplazo el café?


			Lo podes reemplazar por malta. Que no sea torrada, ya que contiene azúcar.


			
¿Puedo tomar té verde o algún otro?


			Tanto la cafeína como la teína no son aptos en DMA. Si podes consumir infusiones naturales.


			Una taza de Té Verde contendría entre 10 y 60 mg de teína.


			Te Rojo, 22 mg de teína por taza.


			
¿Puedo comprar fideos de arroz?


			Si. Podes comprar fideos de arroz integral, siempre y en cuanto no contengan harinas no permitidas o fécula de maíz.


			Hay fideos de otras harinas como harina de Garbanzos, Lentejas o Chia. Hay que leer siempre los ingredientes.


			
¿Puedo hacer stevia cacera?


			Si, podes hacer tu propia stevia. Tenes la receta en Especias, Quesos y algo más.


			
¿Puede hacer esta dieta, mi hijo de 12 años?


			Esa respuesta no te la puedo dar yo. Tenes que consultar a tu nutricionista y que el vea si es posible que la pueda realizar. En época de crecimiento necesitan más alimentos que por ahí no están en la dieta. Si podes realizar comidas saludables y aconsejar no comer cosas que no ayudan al metabolismo. Tipo fritos, comida chatarra.
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