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DEDICATORIA


A ti, sí, a ti.


No a un “querido lector” en la abstracta distancia, sino a ti, con tu café en mano, quizás en medio del ruido de la ciudad o en la tranquilidad de tu habitación. A ti, que tal vez hojeas estas páginas con curiosidad, escepticismo, o con la esperanza de encontrar algo que resuene en tu corazón.


A ti, que quizás buscas respuestas, que no comes cuento, que quieres saber un poco más, que deseas tener la información correcta para alcanzar el bienestar.


Este libro no es solo una colección de consejos, es un puente entre tú y yo, un diálogo silencioso donde comparto contigo palabras, mis pensamientos y mi gran deseo de verte bien y cada día mejor.


Así que sí, este libro es para ti. Que cada página sea como un nuevo ritmo en tu playlist de vida, y cada consejo actúe como ese ingrediente secreto que hace que todo sepa mejor.


Por último, recuerda, aunque nuestras historias sean distintas, este momento nos une. Estamos juntos en esta búsqueda, compartiendo el deseo de sentirnos bien y, sobre todo, de ser #Realistas.




PRÓLOGO


Desde mi incursión en las redes sociales, recibo a diario muchas preguntas, algunas con respuestas obvias, pero otras mucho más elaboradas. Gracias a estas preguntas, y tengo que decirlo, también gracias a los haters, cada día me levanto con un objetivo: aprender más y poder transmitir ese conocimiento de manera entendible para todos, pero, sobre todo, realista y aplicable en la vida diaria.


Las redes sociales están repletas de mitos sobre salud y alimentación. Todos buscan llamar la atención, y parece que cuanto más transgresor y contraintuitivo sea el mensaje, mayor es el interés que genera. El problema radica en que esto crea una ilusión de verdad; es decir, muchos conceptos, al repetirse incesantemente, terminan siendo considerados como verdades absolutas por muchos.


Desde temas banales, como si se puede o no tomar agua mientras se come, hasta otros mucho más complejos, como decir que la fruta es perjudicial para la salud, a diario nos vemos inundados de información que termina por hacernos cada vez más difícil la vida, y es que para nadie es un secreto que las elecciones alimenticias influyen directamente en nuestro estado de bienestar. Todos queremos sentirnos mejor y evitar enfermar.


Cuando terminé mi primer libro, Meta Alimentación, sentí que el resumen de todo mi conocimiento acumulado por 15 años estaba plasmado ahí. Sin embargo, la ciencia avanza y cada día nos surgen nuevas interrogantes que deben ser resueltas con el mayor rigor metodológico.


Es ahí donde nace 100 dosis de bienestar. En este libro, he hecho un compendio de 100 consejos y recomendaciones actualizados para resolver la mayor parte de las dudas que surgen en la vida diaria, pero también para tomar acción y mejorar muchas cosas que al final nos harán sentir mejor.


Al embarcarte en la lectura de estas páginas, espero que encuentres en cada cápsula no solo información valiosa, sino también una conexión personal con la motivación que impulsa este libro: que 100 dosis de bienestar sea, más que un manual, una inspiración para transformar tu relación con la comida y, en última instancia, con el bienestar.


En medio de tanta información, a veces confusa y hasta contradictoria, la filosofía de comida real se revela como un hilo conductor crucial que nos lleva a querer saber más, a profundizar en esta filosofía y, sobre todo, a hacerla aplicable.


Las estadísticas actuales plantean un cuadro preocupante: el aumento constante de enfermedades crónicas como la diabetes, la obesidad y las enfermedades cardiovasculares señala una urgencia ineludible de replantear nuestra relación con la alimentación y nuestro estilo de vida.


Según datos de la Organización Mundial de la Salud, más del 60% de las enfermedades no transmisibles están directamente relacionadas con la alimentación. Es en este contexto que la filosofía de comida real emerge como una herramienta poderosa y accesible.


En un mundo donde la rapidez y la conveniencia a menudo dictan nuestras elecciones alimenticias, la filosofía de comida real se presenta como un contrapeso necesario. La globalización ha traído consigo una transición hacia dietas ricas en alimentos ultraprocesados, contribuyendo en gran medida a la carga de enfermedades crónicas. Es esencial reconocer que la comida real no solo es una opción saludable, sino un imperativo para la sostenibilidad de la salud global.


La comida real no es simplemente un medio para nutrir el cuerpo: es un catalizador para la salud integral. Los nutrientes presentes en alimentos no procesados no solo abordan las necesidades físicas, sino que también tienen un impacto positivo en la salud mental y emocional. Esta conexión holística entre la comida real y el bienestar total resalta la importancia de adoptar este enfoque como un pilar fundamental para encontrar el bienestar.


Bienvenidos a un viaje transformador, donde las páginas de 100 dosis de bienestar no solo ofrecen conocimiento, sino también la llave para desbloquear un nuevo capítulo en tu bienestar personal.


Este libro no se trata simplemente de brindarte información; es una guía práctica que te invita a emprender un viaje de descubrimiento hacia una vida más saludable y plena a través de la alimentación y estilos de vida de manera consciente.


En estas páginas, encontrarás más que simples directrices nutricionales o de estilos de vida. Cada cápsula es una puerta a la exploración de tus propias elecciones alimenticias, invitándote a cuestionar, entender, y finalmente transformar. El viaje hacia el bienestar no es un camino predefinido, sino una travesía personalizada que te guiará hacia descubrimientos únicos sobre tu relación con la comida y tu salud.


A lo largo de 100 dosis de bienestar, encontrarás herramientas prácticas que te ayudarán a implementar cambios positivos en tu vida diaria. Este libro está diseñado para ser tu compañero de viaje, proporcionándote las herramientas necesarias para convertir la teoría en acción.


En el viaje hacia el bienestar pleno es natural encontrarse con desafíos, por eso 100 dosis de bienestar te ofrece orientación para superar obstáculos comunes y, sobre todo, te ayudará a aclarar las dudas que te puedan surgir a diario.


Al llegar al final de este prólogo, te invito a dar el primer paso hacia una vida más saludable y consciente. 100 dosis de bienestar no es solo un compendio de conocimientos, sino una herramienta práctica diseñada para hacer una verdadera transformación en tu vida.


La verdadera magia de este libro radica en su capacidad para inspirar cambios tangibles en tu vida diaria, por eso te animo a comprometerte contigo mismo, y a abrazar la idea de que cada elección es una oportunidad para mejorar tu salud y bienestar. Pequeños cambios pueden marcar una gran diferencia, y este libro está aquí para guiarte en cada paso del camino.


A medida que te sumerjas en las páginas de 100 dosis de bienestar, permítete absorber no solo la información, sino también la inspiración.


Las dosis que encontrarás en este libro no son simplemente teorías: son principios prácticos que puedes aplicar a tu vida diaria. Desde el supermercado, hasta tu cocina, te desafío a incorporar los principios de comida real en cada elección alimenticia que hagas, y a convertir cada comida en un acto consciente de amor propio.


Recuerda, tu bienestar está en tus manos. Este libro es tu compañero, pero eres tú quien tiene el poder de tomar decisiones positivas para tu salud. Anímate a ser el arquitecto de tu bienestar, tomando el control con pequeños cambios que, con el tiempo, se convertirán en hábitos duraderos.


No pospongas el inicio de tu viaje hacia el bienestar. Hoy es el día para comenzar. A medida que cierres este prólogo, te insto a recorrer las páginas de 100 dosis de bienestar con la mente abierta y el corazón comprometido. Tu viaje hacia una vida más saludable y consciente comienza ahora.


Que este libro sea tu guía, tu fuente de inspiración y tu recordatorio constante de que cada elección cuenta.


¡Aquí tienes las herramientas, ahora es el momento de actuar!




MANUAL DE INSTRUCCIONES PARA EXPLORAR Y APROVECHAR 100 DOSIS DE BIENESTAR AL MÁXIMO


Cuando adquieres un libro, es común que simplemente lo leas de principio a fin. Sin embargo, este libro es excepcional y cuenta con un manual que, aunque pueda parecer inusual, está diseñado para maximizar tu experiencia de lectura.


No te preocupes, las instrucciones son sencillas, mi único deseo es que aproveches al máximo cada página.


Primero, y, ante todo, al leer las páginas iniciales de este libro, te invito a adoptar una mentalidad abierta. 100 dosis de bienestar va más allá de ser un simple libro, es una herramienta práctica para transformar tu vida. Deja de lado cualquier escepticismo y permítete absorber la información con una mente abierta y un corazón comprometido.


En segundo lugar, aunque este libro está diseñado para ser leído en secuencia, también puedes usar el índice y comenzar por los capítulos que más te interesen, o aquellos que aborden tus dudas más apremiantes.


Cada cápsula no solo te ofrece información valiosa, sino que también establece una conexión personal. Encuentra tu motivación al sumergirte en los consejos y recomendaciones, y reflexiona sobre cómo cada cápsula puede aplicarse a tu vida y a tus objetivos personales.


Finalmente, a medida que avanzas, te animo a no limitarte a una lectura pasiva. Cada cápsula es una puerta hacia la exploración de tus elecciones alimenticias y estilo de vida, por eso la invitación es a que cuestiones, comprendas y consideres cómo puedes incorporar los principios de comida real en tu rutina diaria.


Recuerda, este libro es tu compañero de viaje, pero eres tú quien tiene el poder de tomar decisiones positivas para tu salud. Comprométete contigo mismo y da pequeños pasos hacia cambios significativos, la acción constante es clave para convertir la teoría en hábitos sólidos.


Al llegar al final del libro, celebra tus logros y reflexiona sobre tu transformación personal. Evalúa cómo has aplicado los principios de comida real en tu vida, y cómo estos cambios han influido en tu bienestar.


¡Felicidades por embarcarte en este viaje hacia una vida más saludable y consciente! 100 dosis de bienestar es tu guía constante; ahora, toma las herramientas proporcionadas y sigue construyendo un camino hacia un bienestar duradero.
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CINCO CONSEJOS PARA LLEVAR A CABO UN PROCESO DE SANACIÓN METABÓLICA MÁS EFECTIVO


Muy probablemente estás leyendo este libro porque deseas mejorar tu salud metabólica o incluso perder un poco de grasa acumulada.


Entiendo que es un proceso un poco difícil, por eso, hoy, en este capítulo, te voy a dar cinco consejos para que inicies de una manera más sencilla el proceso.


Todo es cuestión de planificación


La planificación efectiva comienza con la definición de metas alcanzables. Debemos establecer objetivos realistas y medibles, evitando la desmotivación que puede surgir al apuntar demasiado alto. No existen objetivos generales que apliquen para todos por igual, por ello te recomiendo fijarte objetivos no en términos numéricos, sino en clave de tu bienestar.


1. Empieza por un buen desayuno


La estrategia de “Ve por un buen desayuno” se revela como un consejo valioso respaldado por la ciencia. ¿La clave? Consumir más por la mañana y menos por la noche. Numerosos estudios respaldan la idea de que este enfoque puede marcar la diferencia en tu viaje hacia un metabolismo más sano.


Comenzar el día con una comida rica en proteínas, especialmente alimentos sólidos y calientes, puede desencadenar efectos significativos. ¿El resultado? Sentirse más lleno y experimentar menos hambre a lo largo del día.


La recomendación clave apunta a consumir entre 350 y 400 calorías en tu desayuno, con un énfasis especial en alcanzar al menos 25 gramos de proteína. Este enfoque no solo te proporcionará la energía necesaria para enfrentar tus actividades diarias, sino que también establecerá las bases para controlar mejor tu ingesta calórica en el transcurso del día.


2. ¿Qué tal si haces un diario fotográfico de lo que comes?


Mantener un diario fotográfico de tus comidas no solo es una práctica moderna, sino una estrategia inteligente para mejorar tus elecciones alimenticias y avanzar hacia un estilo de vida más saludable.


Guarda imágenes de tus platos diarios en un archivo específico. ¿La magia detrás de esto? Te recordarán visualmente lo que ya has consumido. Este simple recordatorio puede tener un impacto sorprendente en tu toma de decisiones, ya sea optando por reducir el tamaño de la porción, o elegir opciones más saludables.


3. Organiza tu nevera y alacena


La configuración de tu espacio de almacenamiento de alimentos puede marcar la diferencia entre el éxito y la tentación. “Fuera de la vista, fuera de la mente… y de la boca”.


Este principio puede ampliarse y potenciarse al asignar de manera estratégica estantes en tu despensa y refrigerador para resaltar tus opciones no ultraprocesadas.


El primer paso hacia un ambiente propicio para elecciones alimenticias amigables es deshacerse de las tentaciones.


4. No solo se trata de los kilos perdidos


A la hora de sanar tu metabolismo, pararte en la báscula es apenas una pequeña parte de la historia. Aunque los números puedan no reflejar todo el progreso, tu cuerpo podría estar experimentando transformaciones significativas en el sentido más positivo, así que permítete disfrutar el proceso, celebrando algunas victorias no tan evidentes que merecen ser celebradas tanto, o incluso más, que los simples números en la báscula. Por ejemplo, una de las señales más tangibles de progreso es la forma en que tu ropa te queda mejor.


Más allá de lo estético, presta atención a los cambios en tus indicadores de salud: ¿te sientes mejor? ¿Tienes menos inflamación intestinal? ¿Te levantas con más energía?


Estos son logros significativos que impactan directamente en tu bienestar general.


Recuerda que cada pequeño progreso contribuye al cuadro general de tu bienestar. Celebra estos momentos, ya que son pruebas tangibles de tu dedicación y esfuerzo.


Mas allá de las libras, tu viaje de pérdida de peso está lleno de triunfos invisibles. Cada cambio en la forma en que te sientes, en tus logros personales y en tu salud es una victoria que merece ser reconocida y celebrada. Recuerda, el progreso va más allá de los números en la báscula, se encuentra en las transformaciones tangibles y positivas que experimentas a lo largo de tu camino hacia una vida más saludable.


5. La hidratación es clave


Mantener una buena hidratación facilita el proceso de sanar tu metabolismo. Para lograrlo, recuerda que el agua es la forma más efectiva, práctica y económica de hidratarte.


Te recomiendo, si no eres muy adepto a consumir agua, poner recordatorios en el celular o en la nevera. También puedes llevar un termo a todas partes; esto hará que sea más fácil recordar lo importante que es mantener una adecuada hidratación.


El proceso de sanar tu metabolismo es un viaje personal que requiere paciencia y planificación cuidadosa. Al abordar los desafíos con estrategias efectivas, puedes crear un plan que te lleve hacia el éxito a largo plazo.


Recuerda, ¡todo es cuestión de planificación!
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COMIENZA EL DÍA CON UN DESAYUNO REAL PARA CARGAR DE ENERGÍA TU CUERPO


Inicia tu día con un desayuno nutritivo que revitalice tu cuerpo y promueva un estilo de vida saludable.


Como médico endocrinólogo especializado en hábitos de vida saludables, me gustaría resaltar la importancia de comenzar el día de manera óptima con un desayuno equilibrado:


Esta primera comida del día suministra la energía esencial para afrontar las actividades diarias y optimizar el funcionamiento de nuestro organismo.


La diferencia entre mantener un metabolismo saludable o enfermo puede depender de la calidad de tu desayuno.


Un desayuno real y equilibrado debe contener una combinación de nutrientes esenciales. Te recomiendo priorizar alimentos ricos en proteínas naturales, como huevos, quesos o yogur griego sin azúcares añadidos. Estas proteínas te ayudarán a mantenerte saciado y a evitar antojos de alimentos poco saludables durante la mañana.


Además, incorpora fuentes de carbohidratos complejos reales, como arepas de maíz, yuca, arroz o avena integral. Estos carbohidratos proporcionarán una liberación gradual de energía, evitando picos de azúcar en la sangre y manteniéndote alerta a lo largo de la mañana.


Recuerda incluir grasas saludables en tu desayuno, como las presentes en aguacates, nueces o aceite de oliva. Estas grasas son esenciales para el adecuado funcionamiento del sistema nervioso y la absorción de vitaminas liposolubles.


Evita los desayunos altos en azúcares añadidos, como cereales azucarados o batidos de frutas. Estos alimentos pueden causar un rápido aumento de la glucosa en la sangre, seguido de una caída de energía, afectando negativamente tu rendimiento y concentración.


En cuanto al pan industrial, busca alternativas como pan de masa madre, pan de yuca o de sagú, sin azúcares añadidos ni grasas vegetales industriales.


Recuerda que cada persona es única, por lo que es importante escuchar a tu cuerpo y ajustar tu desayuno según tus necesidades y preferencias personales.


Finalmente, no descuides la hidratación por la mañana. Después de varias horas sin ingerir líquidos, evita calmar la sed con jugos o zumos, ya que contienen azúcares libres que pueden afectar tu insulina.


Planifica tu desayuno con anticipación para asegurarte de tener opciones saludables y evitar decisiones poco saludables debido a la falta de tiempo.


En resumen, un desayuno equilibrado es la clave para cargar tu cuerpo de energía y comenzar el día con vitalidad.
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ELIMINA DE INMEDIATO EL CONSUMO DE ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS: NO LO POSPONGAS MÁS


Los ultraprocesados no son simplemente alimentos, sino preparaciones industriales comestibles. Son perjudiciales, estimulan el apetito de manera artificial y su ingesta se asocia con distintas enfermedades. Aléjate de ellos.


Estos alimentos constituyen un aspecto alarmante de la dieta moderna. Aunque están diseñados para ser sabrosos y convenientes, carecen de los nutrientes esenciales que nuestro cuerpo requiere para funcionar de manera óptima, y suelen contener altos niveles de grasas saturadas, azúcares añadidos, sal y diversos aditivos.


Entonces, ¿por qué deberíamos preocuparnos por los alimentos ultraprocesados y considerar seriamente eliminarlos de nuestra dieta?


1. Escaso valor nutricional


Los alimentos ultraprocesados suelen ser ricos en calorías, pero escasos en vitaminas, minerales y antioxidantes esenciales para mantener una buena salud. Optar por estos productos en lugar de alimentos más frescos y nutritivos puede llevar a deficiencias nutricionales. Seguramente has oído hablar de la famosa deficiencia de magnesio, que en realidad se debe al consumo excesivo de productos ultraprocesados en detrimento de alimentos reales, y lo mismo ocurre con muchos otros micronutrientes.


2. Riesgo de enfermedades crónicas


Numerosos estudios han demostrado que el consumo de productos ultraprocesados se asocia con un mayor riesgo de desarrollar enfermedades crónicas, como obesidad, diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares e incluso algunos tipos de cáncer. Estos productos están vinculados a un aumento de la inflamación y a disfunciones metabólicas que pueden comprometer nuestra salud a largo plazo.


La inflamación crónica asociada con el consumo de ultraprocesados puede explicarse por varias razones:


a. Contenido de grasas inflamatorias: los ultraprocesados a menudo contienen grasas saturadas, grasas trans y aceites vegetales refinados que promueven la inflamación en el cuerpo.


b. Alto contenido de azúcares y carbohidratos refinados: los ultraprocesados suelen tener un alto contenido de azúcares añadidos y carbohidratos refinados, como azúcar blanca o morena, jarabe de maíz de alta fructosa y harina de trigo refinada. Estos ingredientes pueden llevar a un aumento rápido en los niveles de azúcar en sangre y provocar una inflamación crónica.


c. Aditivos y productos químicos: los ultraprocesados a menudo contienen una gran cantidad de aditivos, conservantes y otros productos químicos que pueden tener efectos negativos, como los colorantes artificiales y emulsionantes.


d. Desequilibrio en la microbiota intestinal: el consumo de ultraprocesados puede alterar negativamente la composición de la microbiota intestinal, conocida como disbiosis. Una microbiota intestinal desequilibrada puede provocar inflamación crónica y se ha relacionado con muchas enfermedades.


e. Falta de nutrientes esenciales: ya vimos que los alimentos ultraprocesados suelen ser pobres en nutrientes esenciales, como vitaminas, minerales y antioxidantes. La carencia de estos nutrientes puede contribuir a la inflamación crónica, ya que el cuerpo no puede neutralizar los radicales libres y otros elementos inflamatorios.


f. Mayor consumo de sodio: los ultraprocesados tienden a ser altos en sodio, debido a su contenido de sal y otros aditivos con alto contenido de sodio. El exceso de sodio puede aumentar la retención de líquidos y contribuir a la inflamación.


En conjunto, estos factores pueden dar lugar a una respuesta inflamatoria sostenida en el cuerpo, aumentando el riesgo de enfermedades como obesidad, diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares y otras afecciones inflamatorias.


3. Adicción alimentaria


Este es un tema aún controvertido, pero cada día hay más evidencia del gran potencial adictivo de estos productos. Los alimentos ultraprocesados suelen estar formulados para ser altamente sabrosos y adictivos, lo que puede llevarnos a consumirlos en exceso. La falta de saciedad real puede conducirnos a comer mayores cantidades de estos alimentos, contribuyendo así al aumento de peso.


4. Impacto en la salud intestinal


La ingesta excesiva de alimentos ultraprocesados también puede alterar la salud de nuestra microbiota intestinal, afectando negativamente la diversidad y el equilibrio de las bacterias beneficiosas que residen en nuestros intestinos. Esto puede tener consecuencias en nuestra digestión, así como en nuestro sistema inmunológico y estado de ánimo.


Entonces, ¿qué podemos hacer para mejorar nuestra alimentación y reducir el consumo de productos ultraprocesados?


Priorizar alimentos frescos y naturales, o la llamada Comida real.


Leer la lista de ingredientes: aunque es inevitable comprar algunos productos procesados en el mercado, podemos minimizar su impacto en la salud evitando aquellos que en su etiqueta contengan alguno de los siguientes ingredientes:


• Azúcar con cualquier otra denominación como sacarosa, jarabe de maíz de alta fructosa, glucosa y fructosa, dextrosa, maltosa, melaza, azúcar de coco, jarabe de arce, miel, azúcar de caña, azúcar de remolacha, azúcar invertido, entre otros.


• Harina de trigo refinada, a veces etiquetada como enriquecida.


• Colorantes artificiales.


• Glutamato monosódico.


• Aceites vegetales industriales como el de girasol, maíz, palma, algodón, entre otros.


Cocinar en casa: preparar tus propias comidas en casa te permitirá tener un mayor control sobre los ingredientes.


¡¡¡¡Suspende el consumo de alimentos ultraprocesados hoy mismo!!!


Recuerda que cada elección que hacemos respecto a nuestra alimentación tiene un impacto significativo en nuestra salud, ¡así que elijamos sabiamente y cuidemos nuestro cuerpo, nuestro templo más preciado!
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EL ALIMENTO DEBE ESTAR A NUESTRO FAVOR Y NO EN NUESTRA CONTRA


En lugar de ser una fuente de bienestar, energía y salud, la relación con nuestra alimentación ha tomado un rumbo equivocado en el mundo actual. Como médico especialista en metabolismo, resulta desalentador observar que el 90% de las enfermedades crónicas derivan directa o indirectamente de nuestras elecciones alimenticias.


Nos hemos extraviado en un laberinto de comida industrial (comida fake) y productos perjudiciales. La comida, en lugar de ser un instrumento para cuidar de nuestro cuerpo, se ha convertido en una trampa que conduce a enfermedades y dolor. Parecemos ignorar que nuestras elecciones diarias, incluyendo lo que colocamos en nuestros platos, tiene un impacto directo en nuestra salud a corto, mediano y largo plazo.


Hubo un tiempo en el que alimentarnos era un acto sagrado, una conexión con la naturaleza y una oportunidad para nutrirnos y sanar. Actualmente, parece que prestamos más atención al aceite de nuestro automóvil que al aceite que ingerimos, y nos preocupamos más por el funcionamiento mecánico de nuestros vehículos o electrodomésticos que por el funcionamiento interno de nuestros órganos.


Hemos perdido la capacidad de reflexionar antes de comer, consumiendo alimentos por inercia, sin considerar qué es lo mejor para nuestro cuerpo. Nos hemos convertido en consumidores compulsivos de alimentos procesados, ricos en grasas industriales, azúcares, colorantes artificiales, emulsionantes y una variedad de químicos tóxicos.


La industria alimentaria, con sus tácticas de marketing y publicidad, nos ha manipulado para que consumamos sus productos, sin importar las consecuencias para nuestra salud, priorizando sus ganancias sobre nuestro bienestar, y nosotros hemos caído en su trampa.


Sin embargo, es crucial comprender que no todo está perdido. Aún podemos cambiar nuestra relación con la comida: comer de manera saludable es más sencillo de lo que parece, solo necesitamos recuperar el sentido común y escuchar a nuestro propio cuerpo.


Debemos volver a esa sabiduría interna y reconectar con nuestro cuerpo, prestando atención a cómo nos sentimos después de cada comida. Optar por alimentos naturales y frescos es el primer paso para restablecer nuestra salud y bienestar, eliminando el consumo de alimentos procesados y ultraprocesados, llenos de ingredientes artificiales y carentes de nutrientes.


No es necesario seguir dietas complicadas y restrictivas, simplemente debemos regresar a lo básico, a lo que la naturaleza nos brinda: frutas y verduras frescas, granos enteros, cereales, proteínas naturales y grasas saludables.


Es importante recordar que la alimentación no solo nutre el cuerpo físico, sino también el alma. Comer conscientemente, disfrutar de cada bocado y prestar atención a las señales que nos envía nuestro cuerpo son componentes esenciales de una alimentación real y equilibrada.


No permitamos que la industria continúe dictando qué comer y cómo hacerlo. Es el momento de tomar el control de nuestra salud y bienestar. Educarnos sobre nutrición, cuestionar las etiquetas de los productos y tomar decisiones informadas sobre lo que ponemos en nuestros platos son pasos fundamentales para mejorar nuestra salud.


Te invito a unirte a esta revolución alimentaria. Recuperemos la conciencia de lo que comemos y cómo afecta a nuestro cuerpo. Dejemos de ser víctimas de una industria que solo busca lucrarse a expensas de nuestra salud.


El alimento debe estar a nuestro favor, no en nuestra contra. Es hora de tomar las riendas de nuestra alimentación y reencontrarnos con la verdadera esencia de comer: nutrirnos, sanarnos y disfrutar de la vida en plenitud. Tu salud y bienestar te lo agradecerán.
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EVITA SALTARTE LAS COMIDAS PRINCIPALES


En mi práctica médica de más de 15 años, he tratado a numerosos pacientes con problemas metabólicos y hormonales. Uno de los errores más frecuentes que observo es que muchas personas optan por saltarse comidas pensando que esto les ayudará a perder peso o a mantenerse más delgados. Sin embargo, esta práctica puede tener efectos negativos en la salud.


Los hábitos alimenticios bien regulados son fundamentales para el bienestar. De hecho, se ha demostrado que las personas que trabajan durante la noche tienen un mayor riesgo de enfermedad coronaria, obesidad y cáncer. La mayoría de ellas desconoce que los hábitos irregulares de alimentación son el principal factor contribuyente a sus problemas de salud.


La puntualidad en los horarios de alimentación es crucial para nuestra salud; comprender la crononutrición es vital para regular nuestro metabolismo.


Existen dos aspectos fundamentales en los horarios de alimentación: el momento en que comemos afecta nuestra salud, y este debe ajustarse a nuestro reloj biológico.


Nuestro cuerpo sigue un ritmo diurno regulado por un reloj interno llamado circadiano. Este reloj, que ha evolucionado a lo largo de miles de millones de años, controla numerosos procesos en nuestro organismo.


Los estudios sobre nuestro reloj biológico se han centrado en el reloj cerebral, específicamente en una zona llamada núcleo supraquiasmático, que regula todas las funciones orgánicas en función de la luz. Sin embargo, también se han descubierto grandes grupos celulares a nivel periférico que funcionan como relojes autónomos en ciclos de 24 horas. Estos relojes periféricos se sincronizan mediante factores que permiten la armonización entre los órganos.


La alimentación tiene un enorme poder para sincronizar nuestros relojes biológicos, tanto cerebrales como periféricos. Los horarios de alimentación influyen en la forma en que se asimilan los nutrientes y en las respuestas de nuestro cuerpo.


El desayuno es considerado la comida más importante del día por una buena razón. Después de una noche de sueño, nuestro cuerpo necesita nutrientes y energía para empezar el día. Al saltarnos el desayuno, perdemos la oportunidad de proporcionar a nuestro organismo los recursos necesarios para funcionar adecuadamente durante el día.


Numerosos estudios han demostrado que las personas que desayunan regularmente tienden a tener un peso corporal más saludable en comparación con aquellos que omiten esta comida. El desayuno también puede mejorar la concentración y el rendimiento en las actividades diarias, especialmente en niños y adolescentes en edad escolar.


El desayuno, como primera comida del día, es crucial para sincronizarnos con el primer pico de generación de insulina. Estudios recientes han demostrado que saltarse el desayuno se asocia con altos riesgos cardiovasculares, síndrome metabólico, aumento de perímetro abdominal, resistencia a la insulina y elevados niveles de colesterol malo, además, de estar relacionado con un mayor riesgo de diabetes tipo 2, independientemente de la calidad de la dieta.


En otros capítulos de este mismo libro, y también en mi libro Meta Alimentación, te doy indicaciones de cómo debería ser un buen desayuno.


Almorzar es una comida esencial del día. Su importancia radica en proporcionar al cuerpo la energía y los nutrientes necesarios para mantener un rendimiento óptimo durante la jornada. El almuerzo se encuentra en el centro del día y sirve para reponer las reservas de energía gastadas durante la mañana y preparar al cuerpo para continuar con las actividades.


Tu almuerzo debe ser real y nutricionalmente equilibrado, ya que proporciona la energía necesaria para mantener el nivel de actividad y concentración en el trabajo o en las actividades diarias.


Además, ayuda a mantener niveles estables de glucosa en sangre, fundamentales para el funcionamiento adecuado del cerebro y para evitar la fatiga.


Almorzar a la hora correcta y con comida real te dará:


Mayor productividad: al proporcionar al cuerpo los nutrientes necesarios, el almuerzo adecuado mejora la concentración y la capacidad de atención, aumentando así la productividad en el trabajo o en el estudio.


Regulación del apetito: un almuerzo equilibrado, con buen aporte de proteínas y fibra, ayuda a evitar la sensación de hambre excesiva durante la tarde, reduciendo la tentación de consumir alimentos ultraprocesados.


Aporte nutricional: el almuerzo puede ser una oportunidad para incorporar una variedad de alimentos con buena densidad de nutrientes, como verduras, frutas, proteínas y carbohidratos reales, proporcionando los nutrientes necesarios para mantener una buena salud.


Control de peso: un almuerzo adecuado contribuye al control del peso, evitando comer en exceso en las comidas posteriores.


Mejora del estado de ánimo: al mantener niveles estables de glucosa en sangre y proporcionar los nutrientes adecuados, el almuerzo puede contribuir a un mejor estado de ánimo y reducir el estrés.


En cuanto a la mejor hora para almorzar, no hay un horario universalmente establecido, ya que puede variar según el ritmo de vida y las costumbres de cada persona. Sin embargo, en general, se sugiere que el almuerzo se realice aproximadamente entre las 12:00 p.m. y las 2:00 p.m., horas en las que tus hormonas están más activas.


Almorzar en este rango horario permite aprovechar el pico de actividad metabólica del organismo y facilita la digestión, ya que el cuerpo está más preparado para recibir y procesar los alimentos.


Por último, la cena es fundamental para mantener un buen estado de salud metabólica.


Cenar es crucial, ya que proporciona al cuerpo los nutrientes necesarios para recuperarse del desgaste diario y prepararse para el descanso nocturno.


¿Por qué es importante cenar?


Recuperación y reparación: durante el sueño, el cuerpo lleva a cabo procesos de reparación y regeneración celular. La cena proporciona los nutrientes necesarios para apoyar estos procesos de recuperación.


Mantener el metabolismo activo: cenar adecuadamente asegura que el metabolismo se mantenga activo durante la noche. Un metabolismo activo ayuda a quemar calorías de manera eficiente y contribuye al control del peso.


Evitar el hambre nocturna: cenar de forma equilibrada evita la sensación de hambre excesiva durante la noche, lo que puede llevar a picar alimentos ultraprocesados.


La mejor hora para cenar puede variar según el estilo de vida y las costumbres de cada persona. Te sugiero que la cena se realice aproximadamente entre las 5:00 p.m. y las 7:00 p.m. Cenar temprano permite que el cuerpo tenga tiempo suficiente para digerir los alimentos antes de ir a dormir.


Cenar más temprano también puede contribuir a un mejor control del peso, ya que el cuerpo tiene más tiempo para quemar calorías antes de acostarse. Además, cenar temprano puede ayudar a evitar el reflujo ácido y otros problemas digestivos que pueden ocurrir si se cena muy cerca de la hora de dormir.


Es importante evitar cenar demasiado tarde en la noche, ya que esto puede interferir con el proceso de digestión y afectar la calidad del sueño. Además, cenar tarde puede llevar a comer en exceso o a elegir opciones poco saludables debido al hambre acumulada durante el día.


Si te das cuenta, los tres momentos de comer son muy importantes. Cada uno está regulado biológicamente para aportar beneficios a tu salud metabólica.


Comer en las horas correctas y no saltarse las comidas principales es un paso fundamental para sanar y lograr bienestar, y comer regularmente nos ayuda a mantener la sensación de saciedad a lo largo del día. Cuando nos saltamos comidas, es más probable que lleguemos a la siguiente comida con mucha hambre y, como resultado, es posible que comamos en exceso o elijamos opciones poco saludables.


Por último, si tu cuerpo te pide algo entre las comidas principales, está bien hacerlo, pero evita la comida ultraprocesada.


Buenas alternativas de snacks entre comidas son las frutas, las semillas y los frutos secos, así como los fermentados lácteos como el yogurt y los quesos. Evita snacks con azúcar o harinas refinadas.
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TOMA 1 – 2 TAZAS DE CAFÉ NEGRO POR DÍA


Mi constante búsqueda de estrategias efectivas para mejorar la calidad de vida me ha llevado a descubrir que el café negro se ha convertido en una herramienta invaluable en mi práctica.


Permíteme sumergirnos en cómo esta elección aparentemente simple puede marcar una gran diferencia en tu día a día.


Imagínate esta escena matutina inspiradora: comenzar cada día con una taza de café negro, una experiencia que va más allá de la simple bebida.


El café negro es mucho más que un estimulante. Posee el poder de ser un aliado en nuestra búsqueda de un control efectivo del apetito, trabajando en armonía con nuestro cuerpo y mente. No se trata solo de suprimir el apetito, es como si el café negro comprendiera nuestros deseos y necesidades, permitiéndonos tomar el control de nuestros antojos, que a menudo pueden desviarnos de nuestros objetivos de salud y bienestar.


La verdadera magia radica en cómo ese primer sorbo estratégico de café negro puede cambiar la forma en que interactuamos con la comida a lo largo del día. A medida que ingerimos un sorbo de café, parece encenderse una señal en nuestro cerebro que dice: “Estoy satisfecho”. Esta sensación de saciedad no es solo física, sino también emocional; es como si el café negro nos proporcionara la fortaleza interior para resistir los antojos menos saludables y elegir opciones que nos nutran y nos impulsen hacia nuestros objetivos.


Y aquí está la maravilla: esta supresión natural del apetito que ofrece el café negro se convierte en una herramienta invaluable, especialmente para aquellos comprometidos con un viaje de pérdida de peso sostenible y saludable. Imagina no tener que luchar constantemente contra los deseos de comida, sino experimentar tranquilidad y empoderamiento que te coloca al mando de tus elecciones alimenticias. No se trata de negación, sino de tomar decisiones informadas y conscientes que respalden tus aspiraciones de bienestar.


En un mundo lleno de tentaciones y distracciones, el café negro se convierte en ese compañero de viaje que nos mantiene enfocados en lo que realmente importa. Es un recordatorio diario de nuestro compromiso con un estilo de vida real y activo, un recordatorio de que cada elección que hacemos cuenta, así que, mientras disfrutas de tu taza de café negro cada mañana, recuerda que estás tomando el control de tus antojos y dirigiéndote hacia un futuro más saludable y vibrante. ¡Aquí está la magia de un sorbo estratégico que transforma todo tu día!


Pero eso no es todo. El café negro también es un aliado en la búsqueda de una composición corporal óptima. ¿Cómo? Al beber café negro, aprovechas su capacidad para estimular la termogénesis, un proceso mediante el cual tu cuerpo quema más grasa para generar energía. Sí, es como si estuvieras encendiendo un motor interno que utiliza las reservas de grasa acumuladas. Esto se traduce en una ayuda adicional para aquellos que desean mejorar su perfil de grasa corporal y dar paso a una versión más saludable y activa de sí mismos.


Y no podemos olvidar el impacto en el rendimiento mental y físico. El café negro es como un impulso a tu sistema nervioso central. Cuando necesitas un enfoque agudo para tomar decisiones críticas o enfrentar desafíos cognitivos, el café negro puede ser tu mejor amigo. No solo mejora tu estado de alerta, sino que también puede aumentar tu capacidad para procesar información y tomar decisiones informadas.


Para aquellos entusiastas del ejercicio y la actividad física, el café negro también tiene beneficios para ofrecer. Puede ser un potenciador del rendimiento, ya que mejora la capacidad de resistencia y la velocidad al reducir la percepción del esfuerzo. Esto significa que tus entrenamientos podrían volverse más productivos y gratificantes, acercándote aún más a tus objetivos de acondicionamiento físico.


Es esencial subrayar lo importante del equilibrio y la moderación al disfrutar del café negro: un consumo excesivo de cafeína puede desencadenar efectos secundarios no deseados, como nerviosismo, insomnio o palpitaciones, por lo tanto, se insta a la prudencia al incorporarlo en tu rutina diaria.


La clave reside en adaptar la cantidad de café negro a tus necesidades individuales y sensibilidades. Cada organismo reacciona de manera única a la cafeína, y escuchar las señales de tu cuerpo es crucial. Ajustar la ingesta según tus propias preferencias y tolerancia te permitirá disfrutar de los beneficios del café negro sin comprometer tu bienestar.


En cuanto a quiénes deben ser especialmente cautelosos con el consumo de cafeína, es fundamental mencionar a ciertos grupos de personas: aquellas personas que están embarazadas o en período de lactancia, los niños, individuos con problemas cardíacos o sensibilidad extrema a la cafeína, así como personas propensas a trastornos del sueño, deben limitar su consumo de café negro. Además, aquellos que toman medicamentos específicos que pueden interactuar con la cafeína deben consultar a su médico antes de incorporar este estimulante en su rutina diaria.


En conclusión, al integrar una o dos tazas de café negro en tu día, hazlo con discernimiento y consideración. Mantén un equilibrio que te permita aprovechar sus bondades sin caer en excesos que podrían tener repercusiones negativas en tu salud. Recuerda que la moderación es la clave para una experiencia de café saludable y gratificante.


Y atención, ese café debe tomarse sin “condimentos”, es decir, sin azúcar, miel ni panela, y obviamente sin leche.


Dicho esto, agregar una o dos tazas de café negro a tu rutina diaria puede ser un movimiento inteligente para optimizar tu bienestar general, desde suprimir el apetito y quemar grasa hasta aumentar tu agudeza mental y potenciar tu rendimiento físico, el café negro es una herramienta versátil que puede marcar la diferencia en tu viaje hacia una vida saludable y activa.
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OLVÍDATE DEL FAMOSO CHEAT MEAL O DÍA TRAMPA


¡Es fin de semana y el cuerpo lo sabe!


Sin embargo, es momento de cuestionar algunas creencias arraigadas, esas que llevamos como un mantra susurrándonos al oído: “Día trampa” (Cheat meal). Nos decimos a nosotros mismos que lo merecemos después de una semana de dieta estricta, que tenemos el derecho de disfrutar de lo que nos gusta.


Pero, ¿realmente crees que comer productos industriales cargados de azúcar y grasas vegetales inflamatorias una vez a la semana es tan inofensivo como lo pintan? Reflexiona por un momento sobre esa frase que todos hemos pronunciado alguna vez: “Me he cuidado toda la semana… me lo merezco”. ¿Realmente merecemos sumergirnos en un festín que, aunque tentador, podría tener consecuencias en nuestra salud?
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