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    Prólogo




    NACÍ Y CRECÍ en Houston, y si algo nos encanta en Texas es la buena comida. La comida siempre ha sido muy importante para mi familia, y tuvo un papel trascendental en mi educación. Celebrábamos, sellábamos vínculos, llorábamos y nos amábamos alrededor de la comida, y no necesariamente la más saludable. Lo que más nos gustaba en mi ciudad eran el pollo frito, los tacos fajita, las hamburguesas y costillas a la barbacoa y las gambas fritas. Crecí moviéndome constantemente; no siempre tomé las decisiones correctas respecto a la comida, y es posible que incluso desarrollase algunos hábitos que fueron deteriorando en silencio mi salud a medida que me iba haciendo mayor.




    Después de tener a mi hija, realicé un esfuerzo real por recuperar el control de mi salud y de mi cuerpo. Pero no quería hacer una dieta de choque. Me había convertido en madre. Necesitaba cambiar de hábitos y ser un ejemplo para mi hija. Así que recurrí a Marco Borges, mi buen amigo y confidente en materia de acondicionamiento y nutrición. He trabajado con él durante años para mantenerme en la senda, motivada, y llevar la delantera en asuntos de salud. Sin embargo, a pesar de que sigo sus consejos y confío en ellos, cuando le oía hablar de los increíbles beneficios de un estilo de vida basado en los productos de origen vegetal, me parecía algo imposible. Me habría encantado experimentar esos beneficios, pero, aunque no tenía ningún problema en incorporar esos buenos alimentos a mi vida, sabía que nunca podría comer de esa manera. Me gusta demasiado la comida. Tenía que suceder algo para que me dejase convencer. Tenía que estar preparada.




    Un año más tarde (alrededor de noviembre de 2013) mi marido y yo decidimos que queríamos poner en práctica, con Marco, una dieta basada completamente en los vegetales. Yo ya había perdido los kilos del embarazo con su ayuda, a través de un programa de ejercicio y nutrición, y estaba a punto para otro desafío. Decidí que deseaba tener un papel más activo en mi salud y, después de conocer todas las ventajas asombrosas, sabía que este era el camino. Estaba preparada.




    Y entonces comenzó el viaje que iba a ayudarme a ponerme más en forma que en toda mi vida. Yo no sabía entonces los efectos que tendría a largo plazo. Pensé, al igual que con la mayoría de las dietas, que sentiría carencias y detestaría la comida, que iba a perderme la oportunidad de ir a restaurantes y celebraciones, que me dolería la cabeza y estaría irritable, etc. Me equivoqué en todo. Tardé unos días en adaptarme, pero lo que descubrí fue más energía, mejor sueño, pérdida de peso, mejor digestión, claridad, y una sensación increíblemente positiva respecto a mis acciones y los efectos que tendrían en las personas que me rodean y en el medio ambiente. Me parecía increíble cuánto podemos hacer por nuestra salud con los alimentos. Y que todavía pudiera encantarme la comida, pero que esta también yo le encantaría a ella (como los tacos de nueces que encontrarás aquí, ¡oh!). Incluso celebramos el cumpleaños de mi marido con una fiesta vegana. Todavía veo las caras de nuestros amigos. Algunos estaban muy ilusionados, otros tenían algunas reservas, pero al final todos disfrutamos una barbaridad. Mi mayor descubrimiento fue que me beneficié del mejor regalo que podía darme a mí misma y a mi familia: mi salud.




    Comparto mi experiencia aquí porque quiero lo mejor para todos. Si piensas que este método no es para ti, aun conociendo sus asombrosos beneficios, debo decirte que sí puedes hacerlo. Te mereces la mejor vida que puedas darte. El empoderamiento empieza en ti y en tus decisiones. Puedes controlar la calidad de tu vida con los alimentos que consumes. La verdad es que si una persona nacida en Houston y amante de la buena comida como yo puede hacerlo, tú también puedes hacerlo: solo tienes que ponerlo en práctica durante 22 días.




    BEYONCÉ
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    Introducción




    AGRADEZCO ESTA OPORTUNIDAD de escribir la introducción a este valioso libro, ya que la conciencia es el primer paso para la curación.




    Durante casi cuatro décadas, en el Instituto de Investigación de Medicina Preventiva y en la Universidad de California, en San Francisco, hemos llevado a cabo investigaciones clínicas que demuestran los muchos beneficios que se derivan de ciertos cambios radicales en el estilo de vida. Estos cambios incluyen:




    

      	una dieta basada en productos de origen vegetal y alimentos integrales (naturalmente baja en grasa y en carbohidratos refinados) como la que se describe en este libro;




      	técnicas de control del estrés (incluidos yoga y meditación);




      	ejercicio moderado (como caminar);




      	apoyo social y comunitario (amor e intimidad).


    




    En pocas palabras, comer bien, moverse más, menos estrés y amar más. La mayoría de la gente piensa que los avances en medicina son caros y de alta tecnología, como, por ejemplo, un nuevo medicamento, el láser o una intervención quirúrgica. Cuesta creer que algo tan simple como un cambio radical en el estilo de vida pueda tener un impacto crucial, pero suele ser así.




    En nuestras investigaciones hemos utilizado recursos costosos y de alta tecnología para demostrar el poder de estas intervenciones sencillas, de baja tecnología y de bajo coste. Estos ensayos, controlados y aleatorios, y otros estudios han sido publicados en las principales revistas médicas y científicas después de haber sido revisados por expertos.




    Además de prevenir muchas enfermedades crónicas, estos cambios radicales en el estilo de vida pueden revertir su progresión. Hemos demostrado, por primera vez, que pueden frenar incluso el avance de la enfermedad coronaria grave. Después de cinco años se constató mayor reversión y 2,5 veces menos problemas cardíacos que pasado un año. Asimismo, se evidenció que pueden revertir la diabetes tipo 2 y ralentizar, detener o incluso revertir la progresión del cáncer de próstata en etapa temprana.




    De hecho, al cambiar el estilo de vida, cambian los genes. Se activan genes que te mantienen sano y se desactivan genes que favorecen la aparición de enfermedades cardíacas, el cáncer de próstata, el cáncer de mama y la diabetes; más de quinientos genes en solo tres meses. La gente suele decir: «Ah, es que todo está en mis genes. No hay mucho que yo pueda hacer al respecto». Pero sí puedes. Saber que cambiar tu estilo de vida transforma tus genes es muy estimulante; no se trata de reprocharnos nada sino de empoderarnos. Nuestros genes son una tendencia natural, pero no son nuestro sino.




    En las últimas investigaciones descubrimos que estos cambios en la dieta y en el estilo de vida pueden incluso alargar los telómeros, los extremos de los cromosomas que controlan el envejecimiento. A medida que tus telómeros se hacen más largos, tu vida se hace más larga. Este fue el primer estudio controlado que demostró que cualquier intervención puede comenzar a revertir el envejecimiento celular mediante el alargamiento de los telómeros. Y cuanto más se adhería la gente a estas recomendaciones en el estilo de vida, más largos se hacían sus telómeros.




    Este es un enfoque diferente a la medicina personalizada. No hay una serie de recomendaciones dietéticas para revertir la enfermedad cardíaca, otras para revertir la diabetes y otras para cambiar los genes o alargar los telómeros. En todos nuestros estudios se pidió a los participantes que consumieran alimentos enteros y siguieran una dieta basada en vegetales como la que se describe en este libro. Es como si el cuerpo supiera cómo personalizar la medicina que necesita si le das las materias primas adecuadas tanto en la dieta como en el estilo de vida.




    No es todo o nada. Todos nuestros estudios concluyen que cuanto más cambia la gente su dieta y su estilo de vida en este sentido, mejor se siente a cualquier edad. Si un día te das un gustazo con la comida, come más sano la próxima vez.




    Estos cambios forman parte de la tendencia más influyente de la medicina actual, lo que se conoce como «la medicina del estilo de vida», en la que el estilo de vida es a la vez tratamiento y prevención.




    Y lo que es bueno para ti es bueno para el planeta. El cambio a una dieta basada en alimentos enteros y en productos de origen vegetal no solo marca una diferencia en nuestra vida, sino también en la de muchas otras personas de todo el mundo.




    La crisis por el calentamiento global, los costes en asistencia sanitaria y los recursos energéticos resulta abrumadora: «¿Qué puedo hacer yo como persona que tenga un impacto positivo?». Esto puede conducir a la inacción, a la depresión, e incluso al nihilismo.




    Sin embargo, cuando comprendemos que algo tan primordial como lo que elegimos llevarnos a la boca cada día marca una diferencia en estas tres crisis, sentimos que tenemos poder y esas elecciones se llenan de sentido. Si tiene sentido, es sostenible, y una vida con sentido es una vida más larga.




    LA CRISIS DE LA SALUD





    Más del 75% de los 2,8 billones de dólares que Estados Unidos gasta al año en asistencia sanitaria (la mayoría, en atención a enfermos) se destina a enfermedades crónicas que a menudo podrían prevenirse e incluso curarse con una dieta basada en productos de origen vegetal.




    Por ejemplo, según un estudio de la Investigación Prospectiva Europea sobre Cáncer y Nutrición (EPIC, por sus siglas en inglés), en los pacientes que siguieron ciertos principios dietéticos saludables (bajo consumo de carne y alto consumo de frutas, vegetales y pan integral), que nunca fumaban, no tenían sobrepeso y hacían por lo menos treinta minutos al día de actividad física, el riesgo general de desarrollar una enfermedad crónica era un 78% menor que en los participantes que no reunían estos factores. Esto incluía un riesgo un 93% menor de tener diabetes, un 81% menor de sufrir infartos, un 50% menor de accidentes cerebrovasculares y una reducción general del 36% en el riesgo de padecer cáncer.




    Otro estudio reciente con más de 20.000 hombres concluyó que el riesgo de sufrir un ataque al corazón era un 80% menor en aquellos que no tenían mucha grasa abdominal, seguían una dieta sana, no fumaban y hacían un ejercicio moderado.




    No es una cuestión de bajo en grasas versus bajo en carbohidratos. Otra investigación descubrió que la proteína animal aumenta radicalmente el riesgo de muerte prematura, con independencia de la grasa y de los carbohidratos. En un estudio de más de 6.000 personas, en aquellas de entre 50 y 65 años que seguían dietas altas en proteína animal, el aumento en mortalidad general era del 75%, del 400% en muerte por cáncer y del 500% en diabetes tipo 2 durante los dieciocho años siguientes.




    El poder de los cambios radicales en el estilo de vida cada vez está mejor documentado, y las limitaciones de la medicina de alta tecnología son cada vez más evidentes.




    Por ejemplo, ensayos controlados aleatorios han demostrado que las angioplastias, las endoprótesis y la cirugía de bypass coronario no prolongan la vida ni previenen ataques al corazón en los pacientes más estables. Solo una de cada 49 personas con cáncer de próstata en fase inicial y niveles de PSA inferiores a diez puede beneficiarse de la cirugía o la radiación. Además, la diabetes tipo 2 y la prediabetes son pandémicas, afectan a casi la mitad de los estadounidenses; sin embargo, los tratamientos con medicamentos para reducir el azúcar en la sangre no previenen las complicaciones de la diabetes, lo contrario de lo que ocurre cuando se reduce el azúcar en la sangre a partir de la dieta y el estilo de vida. United Health Care calcula que si las tendencias actuales continúan, tratar la diabetes tipo 2 costará 3,3 billones de dólares en 2020, algo en absoluto sostenible.




    La medicina del estilo de vida es rentable y médicamente efectiva. Nuestras investigaciones han demostrado que cuando los cambios radicales en el estilo de vida se ofrecen como tratamiento (y no solo como prevención), el ahorro en costes el primer año es muy elevado, pues los mecanismos biológicos que controlan la salud y el bienestar son muy dinámicos.




    Por ejemplo, según la compañía estadounidense Highmark Blue Cross Blue Shield, el primer año que las personas con enfermedades del corazón o con factores de riesgo siguieron nuestro programa de estilo de vida en veinticuatro hospitales y clínicas de Virginia Occidental, Pennsylvania y Nebraska, los costes generales en atención sanitaria se redujeron un 50%. En pacientes que el año anterior habían gastado más de 25.000 dólares en atención sanitaria, los costes se redujeron en un 400% al año siguiente. En otro estudio, Mutual of Omaha concluyó que el primer año habían ahorrado 30.000 dólares por cada paciente que siguió nuestro programa de estilo de vida.




    Debido a estos resultados, nos sentimos agradecidos de que Medicare comenzara a cubrir nuestro programa de la medicina del estilo de vida en el año 2010. Si es reembolsable, es sostenible. (Para más información, por favor visita la página www.ornish.com.)




    LA CRISIS DEL CALENTAMIENTO GLOBAL





    Mucha gente se sorprende cuando se entera de que la agroindustria animal genera más gases de efecto invernadero que todas las formas combinadas de transporte. El sector ganadero produce más gases de efecto invernadero que toda la cadena de transporte global (el 18% frente al 13,5%, medidos en dióxido de carbono equivalente). Las estimaciones más recientes indican que estas cifras son aún más altas, que el ganado y sus subproductos pueden producir realmente más del 50% de las emisiones anuales mundiales de gases de invernadero (al menos 32.600 millones de toneladas de dióxido de carbono al año).




    Es responsable también del 37% del metano de origen humano, el cual es 23 veces más perjudicial para la capa de ozono que el dióxido de carbono, y genera también el 65% del óxido nitroso de origen humano, que tiene 296 veces más potencial de calentamiento global que el dióxido de carbono. El óxido nitroso y el metano provienen en su mayoría del estiércol, y 56.000 millones de animales para consumo humano producen todos los días gran cantidad de estiércol.




    Además, el ganado utiliza actualmente el 30% de la superficie terrestre del planeta, sobre todo en pastos permanentes, pero hay que incluir también el 33% de la tierra cultivable del mundo destinada a producir alimento para el ganado. Los bosques se talan para crear nuevos pastos, lo que constituye un motor muy rápido de deforestación: el 70% de la selva amazónica ha sido sacrificada al pastoreo.




    LA CRISIS ENERGÉTICA





    Más de la mitad del cereal de Estados Unidos y casi el 40% del cereal del mundo se dedica al consumo del ganado, no de los seres humanos. En Estados Unidos hay más de 8.000 millones de animales de granja, los cuales consumen alrededor de siete veces más cereal que el total de la población estadounidense.




    Para producir un kilo de carne de ternera se necesitan 13 kilos de cereal y 30 kilos de forraje. A su vez, tan elevada cantidad de cereal y de forraje requiere 43.000 litros de agua.




    Si elegimos seguir una dieta basada en productos de origen vegetal, prescindimos de enormes cantidades de recursos que pueden beneficiar a muchos otros además de a nosotros mismos. Para mí esto tiene mucho sentido. Y actuar con compasión redunda también en beneficio de nuestro corazón.




    En la vida tomamos decisiones constantemente. Si lo que ganamos es superior a lo que renunciamos, es sostenible. Estos mecanismos biológicos subyacentes son tan dinámicos que si comes y vives de esta manera durante 22 días es muy probable que enseguida te sientas mucho mejor y llegues a la conclusión de que son opciones que vale la pena llevar a cabo no por el miedo a morir sino por la alegría de vivir.




    Por todas estas razones y más, este es el libro adecuado en el momento adecuado. Puede ayudar a transformar tu vida para mejor.




    Marco Borges encarna los valores esenciales sobre los que escribe en este libro. Lo que describe aquí puede marcar una diferencia poderosa en tu salud y tu bienestar.




    El Harvard Health Professionals Study y el Harvard Nurses Health Study hicieron el seguimiento de más de 37.000 hombres y 83.000 mujeres. Concluyeron que el consumo de carne roja procesada y sin procesar se asocia con un mayor riesgo de mortalidad prematura por todas las causas, así como de enfermedades cardiovasculares, cáncer y diabetes tipo 2. Una dieta rica en carnes rojas no solo obstruye las arterias del corazón. La disfunción eréctil —la impotencia— es significativamente mayor en los consumidores de carne. Más de la mitad de los hombres de entre 40 y 70 años padecían disfunción eréctil.




    Buenas noticias: según el Massachusetts Male Aging Study (Estudio de Envejecimiento Masculino de Massachusetts), seguir una dieta rica en frutas, vegetales, cereales integrales y pescado —con menos carnes rojas y procesadas y menos cereales refinados— disminuye de una manera importante la probabilidad de padecer impotencia.




    No es todo o nada. Comienza con un lunes sin carne (o un martes o un miércoles). En la medida en que te muevas en esta dirección, habrá un beneficio acorde.




    Te verás y te sentirás mejor, tendrás una vida sexual más apasionante y un planeta más frío.




    Ahora eso es sostenible.




    DR. DEAN ORNISH,




    fundador y presidente del Instituto de Investigación de Medicina Preventiva, profesor clínico de medicina de la Universidad de California en San Francisco, y autor de The Spectrum y Dr. Dean Ornish’s Program for Reversing Heart Disease.




    Para más información, visita la página www.ornish.com


  




  

    




    EL MANIFIESTO DE LOS 22 DÍAS


    




    CREEMOS que el éxito es un subproducto del esfuerzo y de la consistencia.
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    CREEMOS que debes vivir la vida que quieres, no sólo la que tienes.
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    CREEMOS que tenemos el poder de efectuar cambios.
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    CREEMOS en nosotros mismos.
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    PRIMERA PARTE




    Cambia de hábitos, cambia tu vida:




    ¿Por qué la revolución de los 22 días es tan eficaz?
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    Bienvenido a la revolución de los 22 días




    SI QUIERES EMPEZAR en este mismo instante a cambiar tu salud llevando a cabo ciertos cambios permanentes puedes hacerlo. ¿Cómo? Empieza por comer productos de origen vegetal.1




    Comer productos de origen vegetal es la forma más poderosa, eficaz y sencilla de estar saludable. Si quieres perder peso, si quieres estar más en forma y más fuerte que nunca, debes comer más vegetales. La obesidad, las enfermedades cardíacas, la diabetes... todas estas enfermedades son el resultado de consumir una cantidad excesiva de alimentos inadecuados. Si comes con frecuencia alimentos procesados, desde cereales con azúcar añadido hasta carnes adobadas con conservantes, es probable que estés consumiendo demasiadas calorías e insuficientes vitaminas y minerales, y creando una situación en la que tu cuerpo no puede dejar de ganar peso y, finalmente, enfermar.




    Una dieta a base de productos de origen vegetal te ayudará a perder peso y a no recuperarlo; provee una cantidad enorme de energía diaria y previene problemas de salud a largo plazo, como la enfermedad cardíaca y la hipertensión arterial. Una dieta a base de vegetales es la respuesta a algunos de los principales problemas que afectan a tantísima gente, desde estas enfermedades cada vez más comunes hasta el deterioro lento y constante del medio ambiente. «Come vegetales» es el mantra que guía mi vida, y lo predico allá adonde voy —a mi familia, amigos y clientes—, porque creo que es lo más importante que podemos hacer para cuidar de nosotros y del planeta en el que vivimos.




    Durante los veinte años que llevo ayudando a mis clientes a perder peso y a recuperar la salud, he aprendido de primera mano que la dieta es la herramienta más importante que tenemos y que una dieta a base de vegetales es la mejor manera de lograr vitalidad y longevidad, y de tener el mejor cuerpo de tu vida.




    ¿POR QUÉ ES MEJOR COMER PRODUCTOS DE ORIGEN VEGETAL?




    

      [image: flecha] LOS VEGETALES TE AYUDAN A PERDER PESO




      A medida que tu paladar se adapta a los alimentos naturales y enteros, el ansia de comer alimentos procesados y azucarados desaparece.




      [image: flecha] LOS VEGETALES AUMENTAN TU ENERGÍA




      El consumo de fruta y vegetales frescos en abundancia inundará tu cuerpo de vitaminas y minerales. Y al no gastar energía en digerir alimentos excesivamente procesados, tu cuerpo puede centrarse en la reparación y la renovación celular.




      [image: flecha] LOS VEGETALES MEJORAN TU SALUD A LARGO PLAZO




      Como verás en los próximos capítulos, una dieta a base de vegetales puede ayudar a revertir la enfermedad cardíaca, la diabetes, la hipertensión, la obesidad y otras enfermedades causadas por el consumo de alimentos malsanos, poco saludables y procesados.


    




    Puede sonar drástico, pero en realidad una dieta a base de vegetales es una de las formas más comunes de comer. De hecho, se calcula que en el mundo 4.000 millones de personas siguen una dieta principalmente a base de vegetales y que solo alrededor de 2.000 millones de personas siguen una dieta principalmente a base de carne.2 En los lugares donde las dietas vegetarianas y a base de vegetales son más generalizadas, los problemas de salud —como presión arterial alta y enfermedades del corazón— son mucho menores que en los países occidentales. Por ejemplo, India, el segundo país más poblado del mundo —¡más de 1.200 millones de habitantes!— tiene 500 millones de vegetarianos. Lo que es radical es nuestro estilo occidental de comer carne, productos lácteos, huevos y alimentos procesados. La cintura de los estadounidenses, la salud e incluso el medio ambiente están pagando el precio.




    Cada vez que un cliente acude a mí con el deseo —la necesidad— de perder peso y recuperar el control de su vida, le enseño cómo incorporar más vegetales a su dieta y eliminar los alimentos excesivamente procesados que van envenenando poco a poco su cuerpo. Con una verdadera dieta a base de vegetales, puedo ayudar a mis clientes a perder de 4 a 40 kilos y a transformar de un modo radical su salud en general. En cuestión de días y semanas, cada uno de ellos experimenta de primera mano beneficios increíbles, como ver desaparecer esos kilos de más al tiempo que se lanzan a un mundo de energía y de vitalidad, revirtiendo simultáneamente las enfermedades y mejorando el perfil de su salud.




    El mayor obstáculo que debo ayudarles a superar en el inicio es la idea arraigada de que es imposible renunciar a la carne y a los productos de origen animal. ¡¿Nada de beicon?! ¡¿Nada de queso?! Sí. Renunciando a lo que consideras que son los componentes esenciales (y agradables) de tu dieta, ganarás mucho más. Al elegir vegetales con regularidad y descubrir las delicias de los alimentos a base de vegetales, se crearán vías cerebrales que respaldarán tus nuevos y mejores hábitos. A medida que te acostumbres a comer vegetales y comiences a sentir los beneficios, tus nuevos hábitos se convertirán en algo natural; es posible que incluso te resulte difícil pensar que antes comías de otra manera.




    La revolución de los 22 días es un programa intensivo de 22 días desarrollado para reconfigurar tu cuerpo y tu mente. Pondrá tu organismo en marcha y así podrás recuperar la salud y perder el exceso de peso. Será un desafío, pero a medida que tu cuerpo se adapte a las raciones correctas, aprenderás a sentirte lleno al 80%. Si llevas muchos años comiendo en exceso, o tienes más de 20 kilos de sobrepeso, las raciones descritas en el programa de los 22 días te parecerán pequeñas. Por eso el plan permite tentempiés saludables según las necesidades. Si vas a embarcarte en este programa no para perder peso sino por sus innumerables beneficios para la salud, es probable que las raciones se ajusten a las que comes actualmente. Este programa radica en el cambio, en crear nuevos hábitos y romper con los que ya no te sirven. Cuando te das cuenta de que puedes transformar por completo tu manera de vivir y sentirte en una cantidad tan corta y manejable de tiempo te sientes realmente poderoso.




    Al combinar los beneficios de una alimentación a base de vegetales con los avances en la ciencia acerca de la formación y el desarrollo de hábitos, he creado un programa que, durante 22 días, te introduce en la alimentación a base de vegetales y, simultáneamente, reajusta tus hábitos de tal modo que esa dieta sea más sostenible a largo plazo.




    Son muchos los que comienzan programas de alimentación saludables y pocos los que logran que esos cambios sean permanentes. El objetivo de la revolución de los 22 días es que llegues más allá del punto donde fallan la mayoría de las dietas y consigas instaurar un cambio duradero. Cuando estudiaba psicología, descubrí que algunos psicólogos creen que tardamos 21 días en crear o romper un hábito. El cerebro humano es una máquina increíble que puede volver a reconfigurarse con el paso del tiempo. Cuanto más persistas en un comportamiento específico, más vías creará tu cerebro para respaldar ese comportamiento. Los científicos llaman a esto neuroplasticidad: la capacidad del cerebro para «cambiar sus conexiones y el comportamiento en respuesta a nueva información, estimulación sensorial, desarrollo, daño o disfunción».




    Acepta el desafío de introducir hábitos nuevos y más saludables durante 21 días, y el día 22 surgirás como una versión mejorada de ti mismo. Si puedes hacerlo durante tres semanas, ¡puedes hacerlo para siempre!




    Atrás quedarán los días de las dietas yoyó, la constante desdicha de pasar una vez y otra de comer demasiado, sentirte demasiado lleno y aumentar de peso, a seguir una dieta estricta y sentirte infeliz. En vez de eso, te sentirás con energía inmediatamente, y con el tiempo los beneficios te sorprenderán por completo.




    La revolución de los 22 días te dará las herramientas necesarias para que puedas tomar el control de tu vida y de tu cuerpo y para que aprendas a comer de un modo que, en lugar de frenarte, te dará poder. En tres semanas podrías empezar a experimentar una manera nueva de vivir en el mundo que hará que te sientas feliz y satisfecho.




    Y ya tienes el mapa en tus manos.




    Este programa es una guía para perder peso y ganar salud aprendiendo a comer productos de origen vegetal.




    

      	Es un manual para el cambio de hábitos, por lo que tomarás conciencia de las reacciones inconscientes que están arruinando tu salud y haciéndote ganar peso.




      	Son 22 días de menús que te introducirán en sabores frescos mientras aprendes nuevos hábitos que te harán sano y fuerte.




      	Es un camino de descubrimiento; te darás cuenta de que es posible que te encante lo que comes y al mismo tiempo perder peso, sin sentir culpa.




      	Es una introducción a la verdadera sensación de estar lleno, a sentirte bien después de las comidas, algo que solo puedes experimentar cuando aprendes a comer con moderación.




      	Es un libro de cocina que te mostrará formas simplemente deliciosas y deliciosamente simples de preparar y disfrutar de todas las delicias vibrantes de la naturaleza.


    




    Perder peso, recuperar la salud y sentirte bien contigo mismo por dentro y por fuera es posible. Tener ese resplandor interior y exterior que lleve a la gente que te conoce a decir: «¿Qué estás haciendo? ¡Estás diferente!» es posible. ¡La comida importa! Y seguir una dieta a base de vegetales te ayudará a perder peso, a sentirte mejor y a resplandecer positivamente con una buena salud. En dos palabras: lograrás resultados.




    En Estados Unidos ya hay gente que ha aceptado el reto. Sigue la dieta a base de vegetales durante 22 días y comprueba los resultados por ti mismo. ¿Estás listo para unirte a nosotros? Si estás leyendo este libro, sospecho que la respuesta es sí.




    Establece tus metas y crea una hoja de ruta para el éxito. ¿Cuáles son tus metas personales? ¿Quieres perder peso? ¿Quieres cambiar tu perfil de salud de modo que dentro de quince años puedas asistir a la graduación de tu hijo? ¿Quieres que tu enfermedad cardíaca remita, tener más energía y animar a tu familia a ser más saludable? Sé consciente y claro acerca de tus objetivos y considera la posibilidad de ponerlos por escrito, de ese modo te servirán de inspiración en los días difíciles, te recordarán lo que te propusiste hacer y así apreciarás tu progreso a medida que avances en el programa.




    En solo 22 días puedes cambiar cómo te sientes contigo mismo, cómo te sientes respecto al mundo y cómo te sientes todos y cada uno de tus días.




    UN CAMBIO SIMPLE, UNOS RESULTADOS INCREÍBLES





    Cada vez que un cliente acepta el reto, recibo un correo electrónico en el que me explica cómo he cambiado su vida o la emoción que le causa el presentar el desafío a sus amigos y familiares, y yo siempre encuentro un momento para darme cuenta de lo afortunado que soy por poder ayudar a otras personas a sentirse lo mejor posible. Pero a veces recibo testimonios que me frenan en seco; el tipo de mensajes que refuerzan todas las razones de mi plan y por qué hago lo que hago para ganarme la vida. Nunca olvidaré el día en que mi querido amigo Raymond me llamó y me dijo que estaba dispuesto a cambiar su vida y comenzar su revolución de los 22 días.




    Raymond y yo habíamos sido amigos durante años, y en ese tiempo yo había visto cuánto daño le estaban haciendo sus hábitos. Raymond tiene dos hermosos hijos, una esposa increíble y una carrera gratificante. Pero sus hábitos alimenticios estaban empeorando, y su peso, que siempre había fluctuado, aumentaba y aumentaba. Raymond se hallaba en una espiral descendente. Cuando hablamos de ello, admitió que se maltrataba a sí mismo una y otra vez, pero por alguna razón no podía detenerse, sobre todo a largo plazo. Comenzaba una dieta y perdía un poco de peso, pero se aprovechaba de las pequeñas victorias y finalmente terminaba ganando más peso del que tenía cuando empezó. Estaba desconcertado y se sentía impotente respecto a sus autoproclamados «hábitos irresponsables y destructivos».




    Yo lo animaba a ser más consciente de sus hábitos alimenticios. Él lo intentaba, pero siempre terminaba volviendo a sus comportamientos habituales y poco saludables. Raymond es el tipo de persona que hace todo a lo grande; piensa en mayúsculas, trabaja duro y disfruta de la vida al máximo. Sin embargo, lo que él consideraba «disfrutar de la vida» significaba con mucha frecuencia comidas largas y copiosas —por lo general en restaurantes o en fiestas— y acompañadas de «buen vino». Para él, la dieta era una privación que implicaba dejar de disfrutar de sí mismo. Lo que no entendía realmente era que le iba muy bien en todos los demás aspectos de la vida pero estaba utilizando sus éxitos en esas áreas para justificar sus malos hábitos en materia de salud, y que estos hábitos lo estaban matando lentamente. Para mí, al ver las cosas desde fuera, no tenía sentido que no asumiera el control de su salud, y me dolía verlo descuidarse.




    Yo le decía:




    —Raymond, estamos hablando de tu vida. ¿Por qué no llevas el éxito también a tu salud?




    Y Raymond respondía:




    —Lo sé... Pero ahora como mejor. Antes era peor. Lo estoy haciendo.




    Pero en cuanto perdía un poco de peso, se sentía cómodo, y entonces volvía a ganarlo... y aun un poco más.




    Pasó el tiempo y nada varió, pues no había cambio de hábitos ni hoja de ruta para alcanzar el éxito. ¡El éxito requiere un plan! Si realmente quieres cambiar, debes mirarte conscientemente en el espejo y decir: «Puedo ser una versión mejor de mí mismo, y sé cómo lograrlo».




    Cuando Raymond se miraba en el espejo, como lo expresa él, se negaba a ver lo evidente. Veía a un tipo grande, era duro consigo mismo y prometía cambiar ese día, pero si la ropa disimulaba lo grande que era, ignoraba su insatisfacción con sus hábitos predeterminados. Empezó a creer en esa imagen del espejo: creía que solo necesitaba aceptarse. Se dijo que simplemente era un «tipo grande». Pero Raymond era en verdad un hombre delgado que tenía unos 20 kilos de sobrepeso. Para mí, que tengo experiencia con la fisiología, y que he visto transformarse a personas cambiando sus hábitos alimenticios y aumentando su nivel de acondicionamiento, era fácil ver al verdadero Raymond. El Raymond que yo me imaginaba era delgado y atlético. El Raymond que yo podía ver dentro de su peso normal era un tipo esbelto que se sentía orgulloso de su aspecto.




    Pero Raymond ya no podía ver lo que yo veía. Recordaba lo en forma que estaba en la escuela secundaria y en la universidad, pero no creía que fuera posible recuperar aquello. Lo único que veía era que perder ese peso implicaba eliminar sus cosas favoritas: cenas de varios platos, botellas de vino tinto, todo eso. Raymond entró en una espiral y, con un metro setenta de estatura, su peso subió a más de 100 kilos y su presión arterial llegó a 15/10,5 (etapa 2 de hipertensión). Con sobrepeso y nada en forma, Raymond había puesto su salud seriamente en peligro. Cada noche se despertaba con una frecuencia cardíaca muy acelerada, dolor en el pecho, indigestión y constante ardor de estómago, y la imposibilidad de conciliar el sueño hacía que se sintiera aún peor.




    Finalmente, tocó fondo. Desvelado en plena noche, incapaz de dormirse de nuevo, encontrándose fatal, por la mañana Raymond se sentó al ordenador y empezó a enterarse de los efectos potencialmente mortales de la presión arterial alta y de otros síntomas que estaba experimentando. Cuanto más leía, más entendía la gravedad de sus problemas. Enfadado y frustrado, se reprochó haberse hecho eso a sí mismo. La idea de que sus hijos perdieran a su padre a una edad temprana, tal como él había perdido al suyo, le resultaba insoportable.




    Esa mañana Raymond vio su reflejo en la pantalla del ordenador. Tenía un aspecto absolutamente acabado y sin esperanza. Tal vez ese fuera su destino, pensó, y todo era por su culpa. Entonces el hijo de Raymond entró en la habitación y vio a su padre: pálido, enfermo y estresado.




    Con preocupación en la mirada y cautela en la voz, su hijo le hizo una pregunta muy simple pero conmovedora que estremeció los temores e inseguridades más profundas de Raymond: «Papá, ¿estás bien?».




    Raymond sintió como si se hubiera quedado sin aire. Sabía que la respuesta era no. No se encontraba bien. Ese día le dijo a su hijo: «Sí, estoy bien», pues no quería que se preocupara, pero por primera vez se dijo no a sí mismo, dijo no a todas las cosas que lo estaban destruyendo, y por fin empezó a decir sí a las cosas que le permitirían ser un padre saludable tanto tiempo como pudiera. Le atormentaba pensar que sus hijos habían visto cómo destruía su salud y que algún día podrían hacer suyos los malos hábitos de su padre.




    Era hora de cambiar.




    Raymond sabía que no necesitaba otra dieta de choque, eso habría sido como poner una tirita en el problema. Tenía que abordar los obstáculos arraigados y lograr un cambio a largo plazo. Fue entonces cuando me llamó.




    «Si comienzas un programa a base de vegetales —le dije—, te garantizo que tus problemas de salud desaparecerán. Te sentirás mejor que nunca y llegarás a ser la persona que realmente eres. Hazlo por ti. Hazlo por tu hermosa familia.»




    Y entonces añadí las siete palabras clave: «Simplemente ponlo en práctica durante 22 días».




    Raymond se puso a ello. Debido a la cantidad de peso que tenía que perder, le sugerí que siguiera el programa acelerado agresivo (capítulo 15). Dejó de beber alcohol y empezó una dieta a base de vegetales, tomando 2,5 litros de agua diariamente y haciendo ejercicio todos los días.




    Raymond afirma que no fue como encender un interruptor y silenciar así a todos sus demonios internos. Como en cualquier cambio en el estilo de vida, fue más difícil al principio. Lo que le ayudó a seguir adelante fue pensar que solo tenía que llegar a los 22 días. Al comienzo los actos sociales, sabiendo que no participaría en el comer y el beber, le intimidaban. Después de las dos primeras semanas, su perspectiva pasó a ser exactamente la contraria. En lugar de ver su nueva forma de comer como una privación que aumentaría hasta que la presión fuera insoportable, se convirtió en una liberación que lo ayudó en su constante batalla consigo mismo. Se sentía bien siendo bueno.




    Y Raymond llegó a los 22 días. El resultado: su presión arterial bajó a 12/8,6 y había perdido 10 kilos. ¡Qué poético! Continuó otros 22 días. Después de 44 días su presión sanguínea bajó a 11,8/7,7 y había perdido más de 18 kilos. ¡Hoy lleva perdidos más de 30 kilos! Sigue yendo a comer varias veces por semana a (casi) todos los restaurantes de antes, pero no pide lo de antes. El logro más importante, para Raymond, fue darse cuenta de que no había fecha límite. Podía seguir regalándose buena salud día tras día con independencia de adónde lo llevara la vida.




    Raymond emergió como una persona cambiada desde dentro hacia fuera. Me expresó su nueva visión inspiradora, en la que la pérdida de peso sostenida no consiste en apresurarse hacia una línea de meta. No se trata de ver cuánto tiempo puedes soportar una dificultad. Consiste en ganar impulso y empoderamiento con cada paso que das. No solo no hay una fecha límite, sino que a los 22 días él solo había rasgado la superficie. Comenzó a aprender cosas sobre sí mismo que había olvidado o no había sabido nunca. Su aprecio por todo lo que tiene creció. Ahora se halla en un momento en que pasa tiempo con sus seres queridos y posee más concentración y claridad de pensamiento en su negocio y sus iniciativas creativas.




    «Alimentarse a base de vegetales no significa disfrutar menos —me dijo Raymond—, significa sacar el máximo provecho de la vida. No se trata de reprimir tus verdaderos deseos. Se trata de descubrir tus ambiciones más auténticas.»




    EL PROGRAMA DE LA REVOLUCIÓN DE LOS 22 DÍAS





    La revolución de los 22 días es un programa riguroso diseñado para reparar los malos hábitos, y los daños que causan en el cuerpo, mediante una dieta a base de vegetales y un plan de ejercicios. Siguiendo este programa darás a tu cuerpo las vitaminas y los nutrientes esenciales que no podrías obtener con una dieta repleta de carne y de alimentos procesados, y comenzarás a perder peso gracias al control de las raciones y el ejercicio.




    Cinco directrices para tu revolución de los 22 días




    El plan de comidas de la revolución de los 22 días contiene menús para el desayuno, el almuerzo y la cena. Cada día de tu desafío de 22 días está totalmente explicado, con recetas atractivas y fáciles de preparar que os encantarán a ti y a tu familia. Estas son las cinco directrices que seguirás durante los próximos 22 días a medida que trabajas para reprogramar tu cuerpo y desarrollar nuevos hábitos saludables y sostenibles.




    1. Elige alimentos a base de productos de origen vegetal en lugar de procesados




    Cuanto más se parezca tu comida a como se da en la naturaleza, tanto mejor. Al comer frutas y vegetales enteros, lo más cerca de su estado natural como sea posible, tu cuerpo podrá centrarse en la desintoxicación y eliminación de peso insalubre, en vez de digerir los alimentos envasados y transgénicos que componen la dieta estadounidense media.




    Nuestro cuerpo tiene que trabajar horas extra para descomponer y digerir los alimentos procesados. Estos sabotean nuestro bienestar general porque nos estropean el paladar y la capacidad de apreciar los sabores auténticos, y a menudo nos causan dolor de estómago debido a los productos químicos y los sabores artificiales que contienen. Con toda la tecnología que se ha inventado en el sector alimenticio, con el uso cada vez mayor de sabores y colores artificiales, con la producción masiva de alimentos en enormes cantidades, nuestro suministro de alimentos está completamente industrializado.




    Las patatas fritas de bolsa son veganas, pero no son buenas para ti. Piensa en lo que comían tus bisabuelos: alimentos enteros, cultivados en granjas. Si crees que tus antepasados no reconocerían lo que hay en tu plato, ¡no lo comas!




    2. Toma tres comidas al día con atención plena




    Comer hasta que estás lleno es lo que te hace ganar peso. Presta atención a tus señales internas comiendo con atención plena: reduce al mínimo las distracciones exteriores, siéntate con calma a una mesa y fíjate en cómo se siente tu cuerpo. El objetivo de este programa es que sea sostenible y que funcione realmente para ti y para tu vida. ¡Quiero que lo logres! Por eso he diseñado el programa con tres comidas al día: desayuno, almuerzo y cena. Porque así es como come tu familia, como comen tus colegas, ¡y porque funciona!




    Cena como muy tarde dos horas antes de irte a dormir. Consumimos calorías para tener energías y para movernos durante el día. Tu cuerpo se beneficiará del tiempo que tendrá para digerir antes de acostarte. ¡Y nada de picoteos a medianoche!




    La clave para comer bien y no aumentar de peso es hacerlo con moderación. La forma más sana de comer es hasta que estás un 80% lleno, o solo un poco menos que lleno. Consume las raciones descritas mientras sigas el programa. Si llevas años comiendo en exceso, o tienes más de 20 kilos de sobrepeso, las raciones te parecerán pequeñas. Si estás acostumbrado a comer hasta el hartazgo, es posible que al principio esto te resulte difícil, pero a medida que tu cuerpo (y tu mente) se adapten, te sentirás con más energía después de las comidas. Por eso este plan permite tentempiés saludables según las necesidades. Pero recuerda que este es un programa intensivo de 22 días para reprogramar tu cuerpo y tu mente. Será un reto, pero a medida que tu organismo se adapte a los tamaños de las raciones correctas, aprenderás a sentirte lleno al 80%.




    Y te darás cuenta de que comer hasta el hartazgo no es buena decisión, pues hace que te sientas hinchado y pesado en lugar de liviano y con energía.




    3. Aspira al 80-10-10 (80% de carbohidratos, 10% de grasas y 10% de proteínas)




    En esta moda de dietas bajas en carbohidratos puede parecer una locura, pero cuando los carbohidratos que consumes son frescos y provienen directamente de la tierra, puedes consumirlos en abundancia. Una dieta a base de vegetales incluye carbohidratos nutritivos y complejos que se encuentran en las frutas y los vegetales frescos, al igual que en la mayoría de las fuentes de proteínas, como las legumbres. Cuando comes vegetales, no tienes que obsesionarte por las calorías. Para una dieta saludable sugiero una combinación de 80% de carbohidratos, 10% de grasas y 10% de proteínas. Y en una dieta a base de vegetales esto es fácil porque las frutas y los vegetales están por naturaleza llenos de carbohidratos complejos y son bajos en grasas.




    Si pretendes acelerar tu pérdida de peso, ten en cuenta que aunque todos los vegetales y cereales son buenas fuentes de carbohidratos complejos, algunos son una mejor opción para las comidas que para las cenas. La quinoa tiene un mayor equilibrio de carbohidratos complejos que las zanahorias, y las legumbres contienen más carbohidratos que el brócoli o la coliflor. Así que si quieres perder peso, durante el programa de la revolución de los 22 días, te sugiero que consumas carbohidratos más pesados, como la quinoa, durante el día, no por la noche. Si realmente quieres perder peso con rapidez, incluye cereales y legumbres en el desayuno y el almuerzo, así te asegurarás de que tu organismo tenga amplias oportunidades de utilizar esta energía durante el día. Al no incluir carbohidratos pesados en la cena, el cuerpo podrá quemar las reservas de grasa para la energía necesaria durante la noche.




    ¡No hace falta tomar alimentos de origen animal para obtener vitaminas, minerales y —especialmente— proteínas! La afirmación de que no se pueden obtener suficientes proteínas en una dieta vegana o vegetariana es un error común. Piensa en esto: ¿de qué se nutren los animales que has comido hasta ahora? ¡De vegetales! Los vegetales son la fuente original de todos los minerales en los animales que has estado consumiendo.




    4. Haz ejercicio durante 30 minutos al día




    El ejercicio es importante. Es esencial para crear un equilibrio saludable que nos permita sentirnos lo mejor posible. Es un componente primordial del programa de la revolución de los 22 días, y es especialmente significativo si estás tratando de perder peso. La dieta cuenta, y cuenta mucho. Pero todo cuenta. Si quieres resultados reales, no puedes hacer solo una cosa; no es la dieta o el ejercicio: es la dieta y el ejercicio. Al comer vegetales reprogramas tu cuerpo, y con el ejercicio te aseguras de que la reprogramación funcione.




    Recuerda que el ejercicio no te da carta blanca en la dieta. Y la dieta no te exime de hacer ejercicio. Perder peso es un 75% dieta y un 25% ejercicio. El daño causado por una dieta mala no puede contrarrestarse con ejercicio, así que haz ejercicio por el bien de tu salud y no como una excusa para comer. Una vez que empieces a hacer ejercicio y sientas los efectos positivos de las endorfinas naturales, es probable que te inclines por los alimentos saludables y tengas la fortaleza suficiente para resistir las tentaciones.




    Para complementar tu alimentación y aumentar los beneficios de una dieta a base de vegetales —energía, pérdida de peso y vitalidad—, asegúrate de hacer ejercicio todos los días durante al menos 30 minutos.




    5. Bebe agua, no calorías




    El agua es lo mejor que hay. El té sin azúcar es magnífico, así como el agua con limón. Olvídate de la soda, suprime el té y la limonada con azúcar, y recuerda que las bebidas azucaradas y el alcohol contienen calorías vacías que sabotearán los esfuerzos que lleves hechos en este programa.




    La regla de ocho vasos al día puede ser un poco simplista. El Instituto de Medicina sugiere que los hombres beban tres litros de agua diarios, y las mujeres, dos. Comenzar la jornada con un vaso de agua y limón es bueno para la alcalinidad, la digestión y la rehidratación.




    Estos son algunos consejos para ayudarte a administrar el consumo de líquidos durante el día:




    

      	Bebe un vaso de agua/ líquido con cada comida.




      	Bebe un vaso de agua/líquido entre cada comida.




      	Bebe más agua/líquido antes, durante y después de hacer ejercicio.




      	Bebe más agua/líquido cuando haga calor.




      	No esperes a tener sed para beber agua; si tienes sed, es probable que estés deshidratado.


    




    Si estás haciendo ejercicio y sudas, tendrás que tomar más líquido para compensar. Cuanto más pese tu cuerpo, mayor será tu necesidad de agua. La mejor manera de saber si estás bebiendo suficiente agua al día es prestar atención a tu cuerpo. En primer lugar, deberías orinar con regularidad, y la orina debería ser incolora o de un amarillo claro. La orina de color amarillo oscuro es un signo de deshidratación. Puede que no sea muy agradable mirarla, pero es el mejor indicador. Otros signos de deshidratación general son los círculos o bolsas oscuras debajo de los ojos, la piel escamosa o con acné, la nariz seca y roja, el dolor de cabeza y la sequedad en la boca.




    Cuando tu cuerpo está bien hidratado tienes más energía y la piel y el pelo se ven más brillantes. Estar bien hidratado ayuda a reducir las arrugas (las células de la piel engordan), a tener el pelo y las uñas más fuertes, y reduce incluso la resaca y los efectos de las quemaduras solares. Beber uno o dos vasos de agua antes de una comida ayuda a no comer en exceso y a sentirte saciado entre comidas.




    Qué aprenderás a lo largo del programa:




    Al seguir las reglas simples mencionadas anteriormente, tu relación con los alimentos que comas cambiará para bien. Aprenderás a pensar en el panorama general, en cómo quieres sentirte a largo plazo y no solo en el presente. Aprenderás a saber cuándo estás de verdad saciado y a dejar de comer cuando tu cuerpo tenga suficiente. Verás que puedes comer de forma saludable sin necesidad de contar calorías, simplemente comiendo vegetales, con atención plena, y dejando de comer cuando estés lleno. Y verás que al pasar de un estilo de vida yoyó a una manera de comer sostenible y sencilla pero enriquecedora podrás perder peso y mantenerlo a raya.




    ¡Cuando digo «sencilla», hablo en serio! Comer bien y perder peso no tiene por qué ser difícil. Una vez que te acostumbres a consumir alimentos que provienen de la tierra, la dieta será algo en lo que ya no pensarás. Lo difícil en este programa es cambiar el hábito de comer alimentos procesados de manera inconsciente y durante todo el día a alimentarte a base de vegetales con atención plena. Una vez que los vegetales se conviertan en tu hábito, ¡el viaje será fácil! La naturaleza es sabia. La alimentación a base de vegetales está perfectamente diseñada para sustentarnos. Cuando sigas los menús diarios de este programa, no tendrás que contar calorías ni macronutrientes, pues el equilibrio correcto está integrado en los menús. Así tu cuerpo se irá acostumbrando a lo que se siente al comer los alimentos adecuados. Cuando acabes el programa, estarás listo para llevarlo al siguiente nivel, pero tampoco tendrás que contar calorías ni macronutrientes. Una vez que estés seguro de que tus hábitos han cambiado, comer una variedad de vegetales te dará de forma natural el equilibrio saludable del 80-10-10, y prestar atención a tus señales internas te impedirá ingerir demasiado en las comidas. ¡La pérdida de peso sostenida será inevitable!




    ¿QUÉ SIGNIFICA REALMENTE «UNA ALIMENTACIÓN A BASE DE VEGETALES»?




    El plan de la revolución de los 22 días es totalmente apto para veganos porque ¡es vegano! Lo llamamos «alimentación a base de vegetales» en lugar de «vegana» porque consiste precisamente en eso: en comer vegetales. Una dieta a base de productos de origen vegetal es vegana, pero una dieta vegana no es necesariamente a base de vegetales. Puedes ser vegano y alimentarte de patatas fritas, pretzels y perritos calientes veganos servidos con pan sin gluten. Pero estos alimentos procesados pueden sentarte tan mal y son tan poco saludables como una dieta que incluya carne, ¡y no son parte de una dieta a base de vegetales!




    Vegetarianos: comen leche y huevos, cereales y vegetales. No comen carne, aves ni pescado.




    Veganos: comen cereales, vegetales, frutas, o alimentos veganos excesivamente procesados. No comen carne, aves, pescado, leche, huevos ni miel.




    A base de vegetales: comen 100% vegetales (cereales, hortalizas, frutas). No comen carne, aves, pescado, leche, huevos ni alimentos veganos procesados.




    Recuerda, ¡solo porque algo no contenga carne no significa que sea a base de vegetales! Si comes un perrito caliente vegano con un pan elaborado con harinas procesadas, tal vez seas vegano, pero no estarás en el programa de la revolución de los 22 días. Cuando decimos «a base de vegetales», nos referimos a las plantas y no a los alimentos elaborados en una planta industrial. Nos referimos a una dieta que consiste al cien por cien en deliciosos alimentos provenientes de la tierra.




    Nos referimos a una dieta que hará que nos sintamos mejor, hoy y todos los días que seguirán.




    ¿POR QUÉ COMO VEGETALES?




    Tengo la fortuna de que tomé conciencia de la conexión que existe entre lo que comemos y cómo nos sentimos cuando era muy joven. Por supuesto, de niño comía lo mismo que mis padres. En mi familia cubana la comida era una parte central de las reuniones familiares, para mi madre era una manera de demostrarnos cuánto nos quería. Yo comía lo que estaba disponible en casa y en mi comunidad. Es así: adquirimos los hábitos más tempranos de modo inconsciente. Pero a medida que crecemos, tenemos experiencias propias y pasamos a ser más conscientes, es posible que nos demos cuenta de que los hábitos que hemos adquirido no nos convienen.




    A esta conclusión llegué una mañana en que iba a la escuela comiendo un pastel. Comer un pastel no era tabú en mi comunidad ni en mi familia; era solo un pastel. Pero entonces sucedió algo extraño: mi cuerpo se rebeló contra lo que yo le daba de comer todas las mañanas y me salió un sarpullido en el brazo. Traté de ignorarlo, pero la cosa empeoró. Tenía el brazo hinchado y me picaba, no podía concentrarme en clase, tuve que ir a la enfermería, y mi madre se vio obligada a pasar a recogerme temprano, lo que significaba que faltaría a su trabajo. Y eso era un asunto muy serio; ella era madre soltera, y yo era muy consciente de que su trabajo era muy importante para mi familia.




    Lo último que yo quería era causarle ningún estrés a mi madre, así que pensé mucho en qué podía haber provocado la erupción. La enfermera me había preguntado si era alérgico a algo, y yo sabía que lo único que había comido ese día era el pastel, lo cual me llevó a establecer la primera conexión importante: comer mala comida causa problemas. Así que decidí hacer lo que pudiera para que el problema no se repitiera y así no generar más estrés a mi madre: dejé de comer pasteles. Por desgracia para mí, todavía no había hecho la segunda conexión: ¡para crecer bien hay que comer bien! Dejé de tomar pasteles, pero no desayunaba nada. Iba a la escuela con hambre, con lo que, obviamente, me sentía sin ánimo, sin energía. Hasta que una semana después me desmayé en una clase de educación física. ¡Y entonces hice la segunda conexión! Los pasteles no me sentaban bien, pero saltarme el desayuno tampoco.




    Mi viaje comenzó en ese momento. Empecé a escuchar a mi cuerpo y a aprender cuanto pude acerca de la nutrición y del acondicionamiento físico, y lo que sé, tantos años después, es que una buena nutrición es la base para sentirnos bien con nosotros mismos física, emocional y mentalmente. Llevo casi una década comiendo a base de vegetales, pero el cambio no sucedió de la noche a la mañana. Primero eliminé los lácteos. Me sentí tan bien que dejé de comer pollo, y luego huevos. Cuanto más aprendía, más me inclinaba hacia una alimentación a base de vegetales, ¡y nunca me he sentido mejor! El pescado fue lo último que suprimí.




    Después de casi dos décadas de trabajar con clientes como fisiólogo del ejercicio, yo estaba en mi mejor forma física y seguía una dieta pescetariana, lo que significa que solo comía pescado. Me permitía el pescado porque pensaba que sería muy difícil llevar una alimentación a base de vegetales con todo lo que viajaba o comía fuera, sin recurrir a alimentos procesados. Hasta que me di cuenta de que eso era más una excusa que una necesidad. En vez de elegir la opción más saludable y hacer el esfuerzo para comer solo lo que quería, yo pedía pescado. La verdad es que la mayoría del pescado que comemos fuera de casa (esa fue la única temporada que comí pescado) es de piscifactoría. Las investigaciones han demostrado que el pescado de piscifactoría posee menos omega 3 y menos proteína, es más graso, tiene más omega 6 (un desequilibrio de omega 3 y omega 6 puede causar inflamación), y los bifenilos policlorados que causan cáncer se encuentran en el salmón de piscifactoría en niveles mucho más altos que en el salmón salvaje. Sabía que podía hacerlo mejor.
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