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				Si encuentras un camino sin obstáculos, 

				es probable que no lleve 

				a ninguna parte.

				Frank A. Clark
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				INTRODUCCIÓN

			

		

		
			
				Siempre me ha gustado hacer deporte y cuando llegué al mundo de los gimnasios nunca más los pude dejar; me atrapó. Me fascinaba la sensa-ción de independencia, de disciplina y de automotivación que la propia rutina brindaba y exigía.

				Mi entusiasmo me llevó rápidamente a ser instructora y pronto mi interés por la nutrición empezó. “¿Qué tengo que comer?”, me preguntaban mis alumnos. Yo no tenía ni idea. “Lo que hay en tu casa”, pensaba. No rela-cionaba el hecho de que lo que comías podía influenciar en el peso o en el desempeño, claro, hoy en día me parece obvio.

				Después de graduarme como dietista, mi estilo de vida y mi círculo de amigos hicieron que me inclinara a especializarme en nutrición deportiva. Primero experimenté como la motivación externa y la determinación de las otras personas enfocadas en las mismas actividades podían ayudarme a conseguir con mayor facilidad mis objetivos.

				Sin embargo, mi interés cambió de rumbo cuando empecé la consulta pri-vada y percibí la gran cantidad de dudas y mitos que rondaban: bromas disfrazadas de medias verdades y pensamientos confusos acerca de las 

			

		

		
			
				Es una vocación. 

				Uno lo vive, lo respira, sueña con ello. 

				Te ocupa la vida entera. 

				Tu vida es eso.

				Raymond Khoury
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				dietas de moda; suplementos milagrosos y aparatos costosos que prome-tían cambios radicales que hasta el día de hoy siguen siendo la única luz de esperanza para el cambio; y odas al mínimo esfuerzo, a pesar de que nadie obtiene los resultados prometidos.

				Las consultas nutricionales se convirtieron en espacios de diálogo tera-péutico (me enteraba más de lo que en realidad debía saber) donde la evidente necesidad del paciente en querer expresarse y ser escuchado, era más importante que la asesoría nutricional. Era innegable como el tras-fondo emocional tenía mayor impacto en el peso que la dieta en sí. Las per-sonas que vivían pendientes de lo que comían o dejaban de comer eran las que más sufrían con el tema del peso. Así fue como mis ganas de escribir un libro brotaron más de lo que podía disimularlo.

				Sabía que tenía mucho que decir, pero algo me sugería que debía seguir estudiando para no dejar ningún cabo suelto. Cada día notaba a más per-sonas disgustadas, inconformes e inseguras con ellas mismas, algo no estaba bien. ¿Cómo poder convencer a todos que la belleza viene de aden-tro? ¿Cómo trasmitirles que cuanto más se critiquen, se exijan, se obsesio-nen, peores resultados van a obtener? Lo que si me favorecía era el hecho de que por mi propio estilo de vida lograba una mayor credibilidad para compartir el mensaje de la íntima relación entre la nutrición y el deporte; y que las personas, por alguna razón, me tenían confianza, lo que me hace sentir muy agradecida.

				Hoy en día soy doctora y coach en nutrición. Mi objetivo es poder ense-ñarles lo fácil que puede ser llevar un estilo de vida saludable comien-do de todo en las cantidades adecuadas y haciendo ejercicio. Sin magia. Haciendo cambios reales en el estilo de vida, construyendo, con las herra-mientas adecuadas, hábitos nuevos con los objetivos claros.

				Si estás preparado para hacerte responsable de tu propio cambio, de tomar la dirección correcta así te quite algo más de tiempo, este libro es el indi-cado para ti, déjame ayudarte.
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				La solución está dentro de ti

			

		

		
			
				No te quedes sentado esperando que lleguen las cosas a ti. 

				Lucha por lo que quieres, hazte responsable de ti mismo.

				Michel Tanus
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					En este

					capítulo:

				

			

			
				
					Cuando el cambio no depende

					de nada ni de nadie más que

					de ti mismo.

					•

					Lo que pasó, pasó; hoy es un

					nuevo día.

					•

					Aprendiendo a aceptarte.

					•

					El compromiso de querer hacer

					un cambio.

					•

					Cuando lo único que importa es

					lo que tú pienses sobre ti mismo.
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				Natalia siempre fue una chica delgada hasta antes de salir embarazada. Pasaron los años, pero nunca pudo regresar a su peso anterior. Compraba cuanto producto le ofrecían. Bajaba unos cuantos kilos, pero rápidamente los recuperaba. Cuando le pregunté sobre su peso, mortificada se comparó con la chica adolescente de hace veinte años. Después de una larga conversación reconoció que no podía retroceder el tiempo, tenía que dejar de compararse con alguien que ya no era. “Céntrate en el hoy”, le dije. Se comprometió a dejar de criticarse, a tratar de solucionar los obstáculos en vez de verlos como excusas y a disfrutar de su nuevo estilo de vida.

				“Hasta que no te hagas responsable de tu propio cambio, nunca vas a poder lograr lo que tanto esperas”, le aconsejé. No ha vuelto a subir de peso desde ese entonces.
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				CUANDO EL CAMBIO

				NO DEPENDE DE NADA

				NI DE NADIE MÁS QUE

				DE TI MISMO

			

		

		
			
				Si realmente quieres conseguir un cambio tienes que tomar decisiones firmes para lograrlo. Tienes dos opciones: te quedas dando vueltas có-modamente en lo que ya conoces sin lograr nada significativo, o te lan-zas y pasas a la acción saliendo de una vez por todas de tu constante de insatisfacción. Si quieres salir de donde estás estancado tienes que hacer algo nuevo, algo diferente. No tiene por que ser de golpe. La suma de cada pequeño cambio que vayas haciendo logrará grandes resultados.

				Todo lo bueno que hagas por ti tiene efectos expansivos. Tienes que ajustar-te el cinturón, esforzarte, animarte y convencerte hasta que el nuevo hábito pase a formar parte de tu estilo de vida. Pasarán un par de meses de trabajo constante hasta que deje de costarte tanto. Y recién ahí, cuando lo tengas bajo control, te trazas otra pequeña meta. Pero tienes que empezar por algo.

			

		

		
			
				La persona pierde el rumbo y el interés cuando se traza me-tas muy exigentes. No funciona. Empieza de a pocos, un solo cambio a la vez. No pretendas disminuir el azúcar, controlar las cantidades de tus porciones, evitar las harinas de noche, hacer deporte, controlar la ansiedad, cocinar delicioso, en una sola semana. Empieza por lo que creas puede ser más manejable para ti, tú escoge, tú te conoces mejor que nadie y sabes qué puedes controlar mejor. Únicamente cuando tengas ese cambio bajo control, recién, solo recién, da el siguiente paso.

			

		

		
			
				TIP
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				LO QUE PASÓ,

				PASÓ; HOY ES

				UN NUEVO DÍA

			

		

		
			
				A pesar de que los hechos que hemos vivido de alguna manera condi-cionan nuestro presente, no lo determinan. Si bien somos el resultado de nuestras decisiones pasadas, buenas o malas, siempre podemos tomar la decisión de cambiar de rumbo. Aceptarnos tal como somos es el mejor camino para saber qué estrategias debemos usar para llegar a lo que pre-tendemos alcanzar.

				Lo que pasó, pasó. No le des significado a los errores pasados como excusa para evitar el cambio. ¡Al contrario! Debes aprovecharlos como advertencias que te evidencian que no elegiste el camino correcto. ¿Cómo? Identificándolos, analizándolos y solucionándolos con el fin de no volverlos a cometerlos.

				Deshazte de las autocríticas negativas: “Ya lo intenté todo; esto no sirve para mí”, “Si supieras cuántas dietas ya he hecho, no me creerías”.

				Descarta toda excusa, todo comentario improductivo. Es momento de po-ner toda tu atención en lo que debes hacer HOY. Es momento de empezar a tomar buenas decisiones, a no repetir los mismos errores, evitemos por todos los medios estancarnos.

				Toda buena decisión que tomes a partir de HOY supone un crecimiento personal, por supuesto que da miedo, pero si dejas de enfocar tu energía en la queja y la concentras en la solución, disminuyes los obstáculos y lo conviertes en algo inimaginable.

				Arrima de tu paso todo lo que estorbe tu llegada a la meta.
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				Insisto, no veas el error como algo negativo. El errar es necesario para aprender, es la prueba más clara de que ese camino no es el correcto, úsalo de referente.

				Empieza a aceptar el presente como lo que es. Date la oportunidad de lle-gar a ser quien quieres ser, aceptando tus debilidades y usando tus habi-lidades como trampolín hacia el logro de tus objetivos. La única forma de lograr un cambio real es aceptando quien eres hoy, para que una vez así puedas empezar a trazarte objetivos de acuerdo con tu realidad.

				Por ejemplo, si tu objetivo es bajar de peso y todo va bien hasta que llegas a tu casa de noche y “lo malogras todo”, porque es tanto el hambre que no la puedes controlar. No te desanimes, usa esa información como referente para que no vuelvas a caer en lo mismo. Me explico: ya comprobaste cien-tos de veces que no puedes llegar a cocinar porque el hambre te invade, pues analiza qué es lo que podrías hacer para evitar lo que sabes de ante-mano que va a suceder:

				•	Puedes comer un snack saliendo de la oficina, como una fruta, un yo-gurt o hasta un batido (si sientes que es más sencillo). Ya con el hambre un poco más “controlado”, puedes cocinarte algo sencillo y saludable.

				•	Si tienes la posibilidad de que alguien te ayude, puedes pedirle que te deje lista una crema de verduras, un saltado de verduras con pollo, unas torrejas de atún o un suflé de brócoli y coliflor (por darte ejem-plos). Así llegas inmediatamente a comer lo que sabes te hace bien.

				•	Si vives solo, luego de comer, con tranquilidad, tú mismo puedes apro-vechar para prepararte algo para la noche siguiente; así te ayudas en organizar una rutina saludable.

				Otro ejemplo puede ser el insistir en inscribirte en el gimnasio pensando que vas a ir en las mañanas antes del trabajo. Pero si apenas suena la alarma la apagas, te da flojera, tienes frío y simplemente no te paras, sabiendo que en la tarde tampoco vas a tener tiempo de hacerlo, estás decepcionándote; y cuando te fallas te da más cargo de conciencia, lo que disminuye aún más tu autoestima. No cometas el mismo error, soluciona el problema con otras alternativas: deja tu ropa lista desde la noche anterior, queda con amigos y 
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				contraten a un entrenador personal que toque el timbre de tu casa y no te quede otra que hacerlo. Te aseguro que una vez que empiezas a hacer de-porte, el desgano desaparece como por arte de magia y la satisfacción de ha-berlo terminado suma a tu autoestima y te acerca al logro de tus objetivos.

				Mi intención es que identifiques cada obstáculo y le des la vuelta buscando una solución efectiva para que no cometas el mismo error, sino que lo apro-veches de trampolín para que puedas salir del estancamiento.

				Si quieres evitar grandes tropiezos y de paso ahorrarte tiempo, no puedes hacer lo mismo siempre y pretender conseguir nuevos resultados.
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				APRENDIENDO A

				ACEPTARTE

			

		

		
			
				Tú no eres lo que te ha sucedido, tú eres lo que eliges ser. La felicidad de-pende de la calidad de tus pensamientos.

				Todos tenemos un monólogo interno que influye tremendamente en nues-tros pensamientos, sentimientos, decisiones y acciones; pero, ¿qué sucede cuando esa conversación omnipresente se vuelve nuestra enemiga?

				Si te miras al espejo y no te gusta lo que ves, lo más probable es que tengas pensamientos y sentimientos negativos todo el tiempo hacia tu persona. Si te criticas y te comparas con el modelo ideal que has creado en tu mente de cómo deberías ser, estás exigiendo algo que no te corresponde. Estás exponiéndote al fracaso, disminuyendo tu confianza y motivación. ¿Cómo vas a poder conseguir tus objetivos si en vez de enfocarte en lo bueno te juzgas constantemente?

				Los pensamientos negativos aparecen automáticamente y la mayoría de ve-ces sin darte cuenta te empiezas a sentir mal, desganado y no sabes la razón.

				Para que puedas cambiar esa sensación debes estar alerta a las situacio-nes que te predisponen a estos pensamientos: cuando te miras al espejo y te criticas por tu físico, cuando comes algo que “sabes que no debías”, o si te comparas con otras personas sin razón alguna.

				Empieza a detectar los pensamientos negativos antes de que se apropien de tu interior. ¿Cómo? Puedes preguntarte qué hace que te sientas tan mal, pregúntate, sin miedo. Respira profundo y detecta el pensamiento negativo, analízalo, ahora cámbialo por un pensamiento positivo, háblate con cariño.
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				Si dejas de calificarte negativamente y empiezas a darle la vuelta con un pensamiento positivo, ¡no sabes la cantidad de energía que te ahorras! Cuanto más temprano detectes el pensamiento negativo más fácil lo po-drás controlar y por ende eliminar. Debes de evitar a toda costa que se agrande como bola de nieve.

				Mientras reflexionas en lo que normalmente piensas y te autocriticas, tra-ta también de concentrarte en las palabras “hubiera” y “habría”, evítalas.

				Por ejemplo:

				•	Si no me hubiera quedado en casa cuidando a mis hijos, me habría puesto en forma más rápido.

				•	Qué mal estoy; si hubiera ido al gimnasio antes, no habría llegado a este punto.

				•	Si hubiera aprendido a cocinar ya estaría comiendo saludable.

				Cada vez que usas esas palabras dejas un efecto de culpa en tu interior, una sensación de derrota, de pérdida de control. Definitivamente son pala-bras que en vez de motivar logran todo lo contrario.

				De ahora en adelante afronta las situaciones con mayor control.

				•	Qué suerte tuve de poder cuidar a mis hijos; ahora que están más grandes es momento de empezar a preocuparme por mí.

				•	Ya descansé lo suficiente y es momento de regresar al gimnasio a ha-cer lo que tanto disfruto.

				•	Ahora que tengo más tiempo me voy a inscribir en clases de cocina saludable.

				No sabes el impacto que una actitud positiva puede tener en tu cuerpo, úsala a tu favor.
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				EL COMPROMISO

				DE QUERER HACER

				UN CAMBIO

			

		

		
			
				El compromiso es personal, no permite representantes.

				El cambio no ocurre mágicamente por sentir la ilusión de querer cambiar. Las intenciones sobran. Realmente necesitas tener un total compromiso contigo mismo, que tus pensamientos como tus acciones vayan de la mano y estén alineadas trabajando en el mismo propósito.

				No es tarea fácil, pero es la única forma de salir del lugar donde te encuen-tras atascado. Tienes que ser honesto contigo mismo, hacer los cambios de a pocos, acuérdate que el cambio es un proceso, tiene que ser real, palpable, por eso es tan importante saber qué es lo que quieres y adónde quieres llegar; teniendo presente cuáles son tus debilidades y cuáles son tus fortalezas para que las uses en tu beneficio.

				Piensa en el cambio como una evolución en lugar de una resolución.

				Haz que tus resultados sean el reflejo de tu compromiso.

				Si sientes que estás listo, es momento de tomar la decisión de hacer un cambio de verdad, de raíz, a largo plazo, con la seguridad que después de haber probado “todo” la respuesta está en uno mismo, sí en ti.

				La única forma de ver resultados es haciéndote responsable de tus accio-nes; no existe nutricionista, coach, entrenador, o ningún otro profesional afín que te pueda dar la “clave” del cambio si tú no te haces responsable de tu propia transformación, en todo el sentido de la palabra.
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				Lo bueno es que acá estamos, de una vez por todas, decididos a involu-crarnos en el cambio. El punto en el que te encuentras HOY no es culpa de nada ni de nadie, ni del matrimonio, ni del embarazo, ni del ritmo agotador de la rutina, ni del presupuesto, ni tampoco del tiempo, ya que nosotros mismos somos los responsables de nuestras propias decisiones.

				A partir de hoy convéncete y asume un cambio de actitud auténtico, ten claro que si realmente quieres ver mejoras en tu salud, en tu cuerpo o en la forma como te sientes, debes tomar la decisión de querer hacer algo por ti mismo.

			

		

		
			
				Todo lo que hagas por ti y para ti, suma. Es cuestión de querer hacerlo, sobre todo de realmente tomar ac-ción y darse el tiempo para poder ver los resultados. Toda acción tiene una reacción, así de sencillo.

			

		

		
			
				CONSEJO
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				Carta personal

				de compromiso

			

		

		
			
				Yo,	, me comprometo por medio de la presente a realizar los cambios necesarios desde hoy, con el fin de lograr mis objetivos, que sé que quiero y necesito para poder sentirme bien conmigo mismo.

				Por la presente, tomo la responsabilidad exclusiva de mis acciones y estoy dispuesto a hacer cambios permanentes en mi dieta y hábitos de ejercicio con el fin de vivir un estilo de vida más saludable.

				A partir de hoy estoy dispuesto a avanzar, y no me negaré el éxito que merezco. Este es un día importante en mi vida, en el que firmo mi compromiso de hacer lo que tengo que hacer, enfocándome en mi meta y avanzando cada día con pasos firmes.

				Ya no tendré excusas ni justificaré mi actual estilo de vida.

				Firma y fecha
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				CUANDO LO ÚNICO

				QUE IMPORTA ES

				LO QUE TÚ PIENSES

				SOBRE TI MISMO

			

		

		
			
				Es importante que busques dentro de ti lo que realmente quieres lograr, que te visualices de esa forma y que disfrutes del proceso.

				Es un buen momento para que olvides lo que los otros piensan o supones que esperan de ti. Los medios nos han “educado” (lavado el cerebro) año tras año a creer que para ser feliz, “estar bien” o “verse bien” solo se puede lograr teniendo una forma particular de cuerpo, sin importar la genética, contextura o grupo étnico.

				Toda esta tendencia superficial ha logrado afectar miles de percepciones personales, “como no me veo ‘así’ entonces no estoy bien, por lo tanto soy (algún descalificativo) y esto determina mi felicidad”.

				¡Es imposible pretender que todas las personas se vean igual, se vistan igual o se sientan igual! Sin mencionar lo aburrido que terminaría siendo.

				Cada uno es como es y la belleza no puede estar basada en un arquetipo inventado por lo que alguien creía que era armónico, equilibrado o ideal. Además, con qué derecho una persona X determina como tengo que verme o sentirme yo con respecto a mi cuerpo y a mi vida.

				Tenemos que entender, de una vez por todas, que la belleza está en cómo uno se siente, en lo que transmite, en la energía que sale de adentro. Te aseguro que todo es cuestión de actitud.
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				Discúlpame, pero, sinceramente, no puedo entender cómo la sociedad pue-de concederles el “poder” de influir en nuestra propia seguridad, en nues-tro amor propio, en nuestra autoestima a personas que no tienen nada que ver con nuestra vida; y así vivir bajo el concepto de que somos menos por no ser de la forma que nos dicen que debemos ser.

				¡A tomar acción! ¡No podemos reducirnos a eso! ¡Somos un todo! La for-ma cómo nos vemos, nos sentimos y nos aceptamos nosotros mismos se ve reflejado en nuestro aspecto. Así de sencillo: me “siento bien”, pues me “veo bien”, y así también es cómo me verán los demás.

				Yo puedo ser saludable, comer sano, hacer deporte y, sobre todo, aceptar la forma de mi cuerpo cómo es; sacando provecho de lo que soy capaz de hacer y no de lo que otros esperan que yo sea o como me vea.

				Una vez que reconozcamos, entendamos y realmente aceptemos que el cuerpo es una parte y no todo lo que soy, que la vida no se resume a la pan-za, caderas o estrías; la sensación que me voy a transmitir (de aceptación) va lograr cambios en mi cuerpo y en mi entorno que nunca imaginé.

				A lo largo del libro hablaré de lo que significa un estilo de vida saludable, sin embargo, no me encasillo bajo ningún aspecto en la forma única de un cuer-po, al contrario, mi objetivo es poder ayudar a que cada uno logre su peso ideal (su peso ideal), no el que otra persona te dice que tienes que tener.
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				Salud es una relación entre usted y su cuerpo.

				Terri Guillemets

			

		

		
			
				Calorías, metabolismo

				y peso ideal

			

		

		
			
				2
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				¿Qué significa el peso ideal?

				•

				¿Qué es realmente

				comer saludable?

				•

				Porque dejar de comer

				no es la solución.

				•

				¿Sabes cuántas calorías

				necesitas consumir?

				•

				Aceleremos nuestro metabolismo.

			

		

		
			
				En este

				capítulo:
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				Nicolás leyó en una revista que por su talla debía pesar ocho kilos menos de los que tenía. Me comentó que estaba preocupado; sin embargo, más que preocupado yo lo noté algo frustrado. Le pre-gunté cuál era su estilo de vida y cómo se sentía él mismo. Me dijo que ha mantenido el mismo peso desde hace mucho tiempo y que hacía deporte al menos tres veces por semana. Le expliqué que el peso dependía de muchos factores, sobre todo de la genética, de la forma natural de su cuerpo, de su contextura y de la cantidad de masa muscular que había desarrollado a través de los años, entre otras cosas. “Tu peso ideal se encuentra dentro de un rango bas-tante holgado, tu IMC es de 24, mientras te sientas bien y estés a gusto, no tienes nada de qué preocuparte”, lo tranquilicé. Si por el contrario has subido de peso o tu IMC supera los 25, es momento de hacer algunos ajustes en tu estilo de vida.
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				¿QUÉ SIGNIFICA

				EL PESO IDEAL?

			

		

		
			
				El peso ideal es el peso que puedes mantener sin tener que hacer sacrifi-cios insólitos, por supuesto, bajo un estilo de vida saludable, con cambios permanentes en la alimentación, con orden y disciplina, no con restriccio-nes innecesarias ni con sentimientos de culpabilidad que dañan tu con-fianza y deterioran tu autoestima.

				Hoy en día se habla del peso saludable como un reflejo bastante adecuado del estado nutritivo de la persona. El peso saludable significa estar en un peso en el que se mantiene una salud óptima, con menor riesgo de sufrir enfermedades relacionadas al peso, tanto por exceso como por defecto.

				La forma más común de calcular tu peso ideal es usando la fórmula de Quetelet o Índice de Masa Corporal (IMC) que asocia el peso y la talla de una persona para tener una idea más clara acerca de nuestro peso. Es muy sencilla:
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