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      INTRODUCCIÓN  ¿Estás hasta la coronilla de ser gorda? Estupendo. Si ya no puedes aguantar un día más odiándote a ti misma, estás lista para adelgazar. Para ello no te hace falta una licenciatura en biología. No tienes que pasar hambre, ni tienes que pasarte todo el día en el gimnasio. Lo único que necesitas es espabilarte y usar la cabeza. De verdad, es así de sencillo. Nos han lavado tanto el cerebro con dietas de moda, artículos de revistas y publicidad que nos hemos olvidado de pensar por nosotras mismas.


      Delgada pero no idiota te cuenta la verdad sobre los alimentos, para que puedas tomar por ti misma decisiones inteligentes y fundamentadas. Este conocimiento te capacitará para convertirte en una chica delgada, pero no idiota.


      Esto no es una dieta, es un estilo de vida, una forma de disfrutar de la comida, una forma de sentirte saludable, limpia, pura y llena de energía. Es hora de que recuperes la mente y el cuerpo. Es hora de que te contonees calle abajo luciendo tu escuálido trasero mientras suena de fondo una canción muy guay, como si estuvieras en un capítulo de Los ángeles de Charlie. Es hora de que te pavonees por ahí en tanga, como si dominaras el mundo. Es hora de que adelgaces.
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      Vamos a ver, usa la cabeza: si quieres estar delgada tienes que estar sana. Buena salud = delgada. Mala salud = gorda. Lo primero que tienes que hacer es dejar tus asquerosos vicios. No te hagas la sorprendida. No puedes seguir comiendo la misma porquería y esperar adelgazar. Ni fumar. Así que no intentes utilizar excusas patéticas tipo: «Pero si dejo de fumar, cogeré peso». No le interesa a nadie. Los cigarrillos son para los perdedores. Están totalmente pasados de moda, no solo te fastidian toda la química del organismo, sino que también matan las papilas gustativas. No es de extrañar que comas porquerías y basura. Se acabó el fumar. Déjalo.




      Claro que es más fácil socializar después de unas cuantas copas, pero estar como una cerda será un obstáculo, ya sea sobria o borracha. Y beber de forma habitual es igual a tener el síndrome del cebón. La cerveza es para los tíos de las asociaciones estudiantiles, no para las chicas inteligentes. Te pone gorda, inflada, flatulenta. ¿Por qué crees que cuando los chavales se mudan para ir a la universidad cogen lo que se llama «los quince kilos de los novatos»? La cerveza, colega. Las bebidas alcohólicas no mejoran nada. Aumentan el nivel de ácido clorhídrico del estómago y hacen estragos en el proceso digestivo. Si la digestión es mala, la comida no pasa correctamente por el organismo, de ahí el síndrome del cebón. Por si esto fuera poco, algunas bebidas alcohólicas (y los vinos no ecológicos) contienen uretano, una sustancia química que provoca cáncer[1]. Para empezar, tanto la cerveza como las bebidas alcohólicas suben los niveles de azúcar de la sangre, lo cual es malo para el organismo. Y no te engañes: cuando estás con resaca, seguro que vas a comer porquerías todo el día. Cambia la bebida por vino tinto ecológico producido sin sulfitos. (Los sulfitos son aditivos que se utilizan en los alimentos, y en el vino, para aumentar su periodo de conservación y luchar contra la proliferación de bacterias. Los sulfitos pueden desencadenar asma y reacciones alérgicas. Aunque el vino sea ecológico, no significa que se haya producido sin sulfitos. Lee la etiqueta, debe decir «sin sulfitos». Volvoreta 2011 elabora vinos ecológicos sin sulfitos). Este mágico elixir, el vino tinto ecológico sin sulfitos, es rico en antioxidantes que combaten el cáncer, pueden reducir el riesgo de derrames cerebrales, ayuda a diluir la sangre y tiene flavonoides, que disminuyen el colesterol. Sí, el vino tinto ecológico es bueno. Y no, no debes beberte una botella diaria. El consumo excesivo de alcohol puede provocar infertilidad, cáncer, enfermedades infecciosas, enfermedades cardiovasculares, reducir la corteza cerebral y alterar las funciones de las neuronas. Si necesitas ayuda para dejar de beber, llama a la sede principal de Alcohólicos Anónimos para buscar un lugar donde se reúnen que te resulte cercano, o visita su página web.




      Agarraos, chicas: los refrescos son un líquido de Satán. Son el demonio. Son basura. En los refrescos no hay nada que deba entrar en el cuerpo. Para empezar, los altos niveles de fósforo que contienen pueden incrementar la pérdida de calcio, al igual que el sodio y la cafeína. [Cousens, Conscious Eating, 475]. Ya sabéis lo que significa: pérdida ósea, que puede llevar a la osteoporosis. Y la última vez que lo comprobamos, el azúcar de los refrescos no te hace adelgazar. No te felicites por beber refrescos light, son aún peores. Al aspartamo (un ingrediente común que se encuentra en los refrescos light y en otras comidas sin azúcar) se le acusa de ser el culpable de un montón de enfermedades espeluznantes: artritis, defectos congénitos, fibromialgia, alzhéimer, lupus, esclerosis múltiple y diabetes[2]. Cuando entra en el cuerpo el alcohol metílico, un componente del aspartamo, se convierte en aldehído fórmico, que es una sustancia tóxica y cancerígena[3]. Los científicos que trabajan en laboratorios utilizan el aldehído fórmico como desinfectante o conservante, no se lo beben, coño. Hasta la fecha, la Agencia de Alimentos y Medicamentos de Estados Unidos (FDA por sus siglas en inglés) ha recibido más quejas sobre el aspartamo que sobre ningún otro ingrediente[4]. ¿Quieres más noticias malas? Cuando el aspartamo se empareja con los hidratos de carbono, hace que la mente reduzca la producción de serotonina[5], y es necesario un nivel de serotonina saludable para estar feliz y mantener un buen equilibrio. De modo que el hecho de beber refrescos puede hacerte engordar, ponerte enferma y hacer que te sientas infeliz.




      A menos que vengas de Marte, habrás oído hablar de los «ocho vasos de agua al día». Si te llenas con medio litro del líquido satánico de una vez, lo más probable es que no bebas los dos litros de agua al día. El agua es fundamental para mantener el cuerpo limpio y sin toxinas. Purga literalmente toda la mierda y las toxinas que el cuerpo almacena debido a esa horrenda dieta. Puede que estés gorda porque no hagas suficiente caca. Beber mucha agua puede ayudar en el proceso de eliminación. Si te aburre el gusto del agua, trata de alegrar el sabor con una rodaja de limón o de lima, o si te sientes atrevida, pon una fresa o una frambuesa. Despídete de los refrescos y da la bienvenida a un culo bonito.




      «No me hables hasta que no me haya tomado mi café matutino». Patético. El café es para las gatitas. Piensa en lo aceptado que está que la gente necesite café para despertarse. No deberías necesitar nada. Si no puedes despertarte sin él, es porque eres adicta a la cafeína, porque estás privada de sueño o porque eres una vaga enfermiza. Dejar la dosis diaria puede parecer el fin del mundo, especialmente si cuentas con Starbucks como un buen lugar donde conocer hombres. Pero no estamos hablando de heroína, chicas, y tenéis que aprender a vivir sin él. La cafeína provoca dolores de cabeza, problemas digestivos, irritación del estómago y de la vejiga, úlceras pépticas, diarrea, estreñimiento, fatiga, ansiedad y depresión. Afecta a todos los sistemas de órganos del cuerpo, desde el sistema nervioso hasta la piel. La cafeína aumenta los niveles de la hormona del estrés, inhibe sistemas enzimáticos importantes, que son responsables de limpiar el cuerpo, y sensibiliza los receptores nerviosos[6]. Hay incluso un estudio que vincula la cafeína con una mayor propensión a la diabetes[7]. Pero no te lances a buscar el descafeinado. El café, ya sea normal o descafeinado, es muy ácido[8]. Los alimentos ácidos hacen que el cuerpo produzca células adiposas para alejar el ácido de los órganos[9] (no relaciones este tejido ácido con los cítricos y otras frutas. Hablaremos de ese tema en profundidad más adelante). Por tanto, el café es sinónimo de células adiposas. Por cierto, también hace que el aliento huela como el culo. Y aún más, los granos de café, al igual que otras cosechas, se cultivan con pesticidas químicos. Hay un insecticida, el DD7 que, a pesar de estar prohibido en muchos países, todavía se sigue utilizando en otros desde los que importamos granos de café[10]. Así que cada mañana comienzas el día con una dosis de veneno. Si le añades azúcar u otros edulcorantes artificiales y lo completas con leche o nata, estarás gorda para siempre. Puedes disfrutar ocasionalmente de una taza de café, pero si lo necesitas, déjalo.




      Es mucho mejor empezar el día con una taza de alguna infusión sin cafeína, que sea de cultivo biológico, por supuesto. El té verde descafeinado es una especie de medicina maravillosa si se toma con mesura. Sus cualidades antibacterianas y antienvejecimiento son tan conocidas como su reputación de que combate el cáncer y las alergias y reduce la tensión arterial. Ve a los cafés si tienes que ir, pero toma una infusión de cultivo biológico descafeinada en vez de café. ¿Echas de menos el chute de cafeína? Tómate un zumo ecológico recién exprimido y obtendrás una energía instantánea. Una vez que superes la adicción a la cafeína, te animarás con un zumo recién exprimido.




      La comida basura no va a desaparecer, cada minuto la hacen más atractiva, con aromas desarrollados en laboratorio, sabores artificiales, colorantes alimenticios químicos, conservantes tóxicos y aceites hidrogenados que provocan infartos. Sabemos que es imposible resistirse a estas sustancias, pero nadie ha adelgazado jamás alimentándose con comida basura. Usa la cabeza. Las barras de golosinas, las patatas fritas de bolsa y los helados saben a gloria, por supuesto. Pero montarán una tienda de campaña en las caderas y se quedarán ahí todo el año. No solo están llenos de grasas saturadas, azúcares, aceites hidrogenados, calorías y colesterol, sino que también contienen residuos químicos que harán que te salga vello en el pecho. ¿Has oído hablar alguna vez del butilhidroxianisol (BHA) o del butilhidroxitolueno (BHT)? La mayoría de las personas no han oído hablar de ellos, a pesar de que estos conservantes químicos se utilizan en los alimentos o en el empaquetado[11]. La FDA no obliga a las empresas a divulgar la presencia de estas maravillas si se utilizan en el empaquetado, aunque pueden entrar en contacto con los alimentos que comes. De modo que la comida basura tiene una duración de veintidós años, y probablemente sobreviva a tu pobre culo gordo. Bueno, antes de que te creas muy lista porque solo comes tentempiés sin grasa, agárrate: cada vez que veas las palabras «sin grasa» o «bajo en grasa», piensa en «torrente de porquerías químicas». Lee los ingredientes. ¿De verdad crees que las grasas hidrogenadas, los huevos o la leche no te van a engordar? Recupera la sobriedad, imbécil. A propósito, el azúcar, al igual que el café, crea un entorno ácido en el organismo[12]. Acabas de aprender que los alimentos ácidos hacen que el cuerpo produzca células adiposas. Así que echa las cuentas: azúcar = grasa. Si consigues arrastrar las patorras hasta una tienda naturista, encontrarás un pasillo con «comida basura aceptable». La comida basura libre de remordimientos sabe tan bien que darás volteretas desnuda en la sala de estar. No te estamos diciendo que dejes la comida basura para adelgazar, sino que la cambies por un nuevo tipo de comida basura. En el capítulo 11 te daremos una lista de «comida basura aceptable» que te va a poner los pezones duros.




      ¿Eres pastillera? ¿Recurres inmediatamente a los medicamentos de venta libre cada vez que te resfrías, estornudas o tienes algún achaque? Sé más fuerte. Cuando se cuidan bien, los cuerpos funcionan como máquinas perfectas. El cerebro nos dice que algo va mal mediante dolores o molestias. Cuando las pastillas eliminan la «dolencia», estamos enmascarando los síntomas sin resolver el problema. Cada vez que tomas medicinas, interfieres en la capacidad natural del cuerpo para curarse. Estás calmando esas respuestas inteligentes que te alertan de un problema y enviando señales falsas al cerebro. Si te duele la cabeza, puede que estés cansada, deshidratada o que tengas una pequeña alergia a los alimentos. Lo más probable es que el cuerpo esté reaccionando de forma negativa a las porquerías insalubres que comes. Tomar dos aspirinas no es la solución. Si tienes congestión nasal, es porque el cuerpo está tratando de eliminar algo a través del moco. Pero tú, que eres muy dramática, tomas medicinas para el catarro para evitar que salgan los mocos. Ahora sí que la has cagado. Los medicamentos están compuestos de químicos. No importa que la Agencia de Alimentos y Medicamentos les ponga el sello de aprobación, también permiten el uso del aspartamo. Usa el jodido cerebro. ¿Crees que es bueno que te metas sustancias químicas en el cuerpo? Todos los medicamentos llevan una lista completa de efectos secundarios, lo cual quiere decir que al tomar medicinas te sentirás bien de momento, pero fastidiarás otra cosa del cuerpo. Sí, tener retortijones es una mierda, pero se supone que debe ser así. Cada mes que aguantas los retortijones (sin medicinas), te estás preparando para el dolor físico del parto. Así que aguántate, deja de interferir en la madre naturaleza.




      (Por supuesto, si estás tomando medicamentos que te han prescrito, debes consultar a un médico antes de dejarlos).




      Abandona el concepto de que puedes llevar una vida sedentaria y perder peso. Tienes que hacer ejercicio, pedazo de vaga. Comer correctamente va a hacer que mejore tu salud, tu cuerpo y todos los aspectos de tu vida, pero tienes que mover el culo. Cualquiera que tenga dos dedos de frente puede hacer el cálculo: combinado con una buena dieta, el ejercicio te hará perder peso con mayor rapidez que si solo comes de forma saludable. No tienes que pasarte los siete días de la semana en el gimnasio. De hecho, no deberías hacerlo, porque el ejercicio en exceso también es malo. Puede provocar deshidratación, artritis, osteoporosis y lesiones, como torceduras, esguinces y fracturas. El exceso de ejercicio también puede causar bajos niveles de grasa corporal que pueden afectar al ciclo menstrual y causar problemas reproductivos[13]. Lo que quieres es ser una chica delgada e inteligente, no una idiota esquelética. Veinte minutos de ejercicio cardiovascular al día, cinco días por semana, es un buen punto de partida. Luego, después de un par de semanas, debes subir un poco el nivel. Según las metas que quieras alcanzar con el ejercicio, puedes aumentar los ejercicios aeróbicos o añadir ejercicios con pesas al entrenamiento. Si puedes, trata de hacer ejercicio por la mañana. Cuando se hace ejercicio, sube el ritmo cardiaco y la respiración profunda hace que nuestro cuerpo y mente entren en un modo quemagrasas que puede durar el resto del día[14]. Con independencia de la hora en que lo hagas, pronto te convertirás en adicta al ejercicio. Cuando estamos lo suficientemente activos como para sudar, el cerebro libera endorfinas y opiáceos que nos hacen sentir bien. El ejercicio quema grasas y calorías, mejora la circulación, regula las deposiciones, define los músculos, desarrolla la fortaleza física y desintoxica el cuerpo a través del sudor. Además, el ejercicio tiende a controlar el antojo de comida basura y el apetito feroz. Es una situación en la que solo se puede ganar. Haz ejercicio.


    


  



  
    
      [image: 02.jpg]


       


       


      Jamás se había visto en Estados Unidos una tendencia dietética tan ridícula como el fenómeno de la dieta «baja en hidratos de carbono». Todos los restaurantes, tiendas de alimentación y cadenas de comida rápida ofrecen este disparate absoluto. Hasta las empresas de refrescos y cervezas han gastado millones en la elaboración y el marketing de bebidas bajas en hidratos de carbono. Todo el mundo se ha subido al carro con la esperanza de sacar provecho de la tendencia sin importar si es o no saludable, que no lo es.


      Los hidratos de carbono son compuestos formados por carbono, hidrógeno y oxígeno, y son vitales para proporcionar energía al cuerpo y al cerebro. Sin ellos, seríamos zombis comatosos. Cuando ingerimos alimentos, el cuerpo convierte los hidratos de carbono en glucosa para obtener energía de forma inmediata y el resto se almacena como glucógeno para tener reservas.


      Sin embargo, no todos los hidratos de carbono fueron creados de la misma manera. Los hay de dos tipos: simples y complejos. Los hidratos de carbono simples son una porquería y nutricionalmente son igual de beneficiosos que el papel higiénico. Se componen en su mayor parte de azúcar que se libera con demasiada rapidez, casi de forma violenta en el cuerpo, con lo cual se provocan «picos de azúcar» y después «caídas bruscas» que tienden a dejarnos con sensación de hambre, de modo que comemos más. Por otro lado, los hidratos de carbono complejos se componen de almidón y fibra, se liberan de forma gradual y proporcionan una fuente de energía constante. Así, estos hidratos de carbono nos hacen sentir satisfechos y se descomponen fácilmente para liberar su energía. Entre los hidratos de carbono simples se incluyen la harina blanca, la pasta blanca (semolina dura), el arroz blanco y el azúcar blanco. Estos son los chicos malos que dan tan mala fama a todos los hidratos de carbono. Por alguna estúpida razón, los fabricantes de productos alimenticios decidieron que no íbamos a comprar sus productos a menos que fueran blancos y blandos. Así que cogieron los cereales naturales, como el arroz integral o el trigo integral, y les quitaron todos sus nutrientes, vitaminas y minerales para conseguir el cambio de color y textura. Este proceso de refinado compromete la integridad nutricional de los alimentos, y todo por las apariencias. Luego las compañías añaden de nuevo estos nutrientes a los alimentos refinados y molidos y aplican términos como «enriquecido» o «fortificado». Pero no hay manera de engañar a la madre naturaleza. Nuestros cuerpos no pueden absorber estos minerales añadidos con la misma facilidad[15]. Por desgracia, la mayoría de los cereales, pastas, arroces, panes, galletas, molletes, pasteles y bollos se han degenerado de esta manera. Presta atención a cómo sientes el cuerpo cuando comes estos alimentos. Es probable que notes cambios de humor de moderados a graves y picos y pérdidas de energía.


      No temas, hay tantos hidratos de carbono complejos (la madre naturaleza es generosa) que jamás echarás de menos la porquería de los hidratos de carbono simples. Disfruta del esplendor de las patatas, los ñames, los boniatos, la cebada, el maíz, el arroz integral, las judías, el humus, las lentejas, la quinoa (un cereal), el mijo y la pasta hecha de arroz integral, trigo integral o verduras. Los herbolarios y tiendas especializadas ofrecen una gran variedad de estas pastas de «hidratos de carbono buenos». Saborea la hermosura de panes, galletas y magdalenas hechos con trigo integral y otros cereales integrales (cereales integrales son aquellos que no se han blanqueado ni refinado y aún poseen todos los nutrientes originales). Algunas marcas tienen una línea increíble de panes integrales y germinados, y existen panes ecológicos que tampoco están nada mal. No te olvides del tesoro de frutas y verduras, hidratos de carbono complejos que abastecen al cuerpo de vitaminas, minerales y fibra.


      Sí, has oído bien: fruta. Cómela. Lo más irritante sobre esa locura de los hidratos de carbono bajos es la resistencia a comer fruta. La fruta es probablemente el alimento más perfecto que existe. Es único en el sentido de que apenas requiere trabajo para digerirlo. Alta en enzimas, la fruta pasa sin esfuerzo por el cuerpo y le proporciona hidratos de carbono, fibra, vitaminas, minerales, ácidos grasos, aminoácidos y taninos y flavonoides que combaten el cáncer. Debido a que está compuesta sobre todo de agua, la fruta hidrata el cuerpo y ayuda a limpiarlo y desintoxicarlo.


      Harvey y Marilyn Diamond, autores del superventas Fit for Life, hallaron que la fruta es más beneficiosa para el cuerpo cuando se come sola, ya que es muy fácil y rápida de digerir. Cuando comemos fruta con otros alimentos, no puede pasar por el cuerpo con tanta rapidez, de modo que se pudre y fermenta en el estómago y puede provocar eructos, hinchazón y ardor de estómago. Para combatirlo, los Diamond recomiendan comer fruta con el estómago vacío, en el desayuno, y esperar treinta minutos antes de ingerir cualquier otra cosa[16]. (Ya sabemos que esto les resultará difícil a algunas personas, así que no importa si aún no estás preparada para enfrentarte a este reto. Solo es un ideal al que hay que aspirar).


      Así que pregónalo a los cuatro vientos hasta que lo escuchen todas esas amigas tuyas brutas y malinformadas: PUEDES COMER PAN Y FRUTA.
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      Todos sabemos lo difícil que es mantenerse alejado del azúcar, pero si no exorcizas este demonio y lo eliminas de tu dieta serás una idiota alimentaria. Echa un vistazo en la cocina y toma conciencia de todos los lugares donde acecha el demonio. Probablemente estará en aquellos en los que nunca hubieras esperado encontrarlo. Lee los ingredientes de los cereales del desayuno, de los panes, galletas saladas, comida basura, todo. El azúcar es como una droga, y los fabricantes de productos alimenticios saben que si añaden azúcar en ellos, volverás a por más.


      ¿Qué es este ente malvado? En su forma más simple, es el jugo de la caña de azúcar. Es una planta, así que parece benigna, ¿verdad? Y lo es si se ingiere con moderación y sin refinar, en su forma más simple. Pero todas las enzimas, fibra, vitaminas y minerales se destruyen durante el proceso de refinado[17]. En primer lugar, la caña se prensa para extraer el jugo, que luego se cuece para que se espese y cristalice. A continuación se centrifuga o se hace girar para quitar el sirope. Después se lava y se filtra para eliminar los materiales que no son azúcar y decolorarlo (por cierto, los filtros del azúcar suelen estar hechos de huesos de animales carbonizados. Asqueroso). Por último, el azúcar se seca y se empaqueta. Como ves, el azúcar refinado no tiene ningún valor nutricional. Y normalmente está en alimentos que contienen una gran cantidad de grasa, un montón de calorías inútiles y mucho colesterol. Así que debido a su contenido en azúcar te haces adicta a alimentos llenos de grasa, grasas saturadas, aceites hidrogenados y calorías. El azúcar refinado, un hidrato de carbono simple, se ha relacionado con la hipoglucemia, la proliferación de hongos (revisa tu ropa interior), un sistema inmune debilitado, hiperactividad, déficit de atención, dilatación del hígado y los riñones, aumento del ácido úrico en la sangre, trastornos mentales y emocionales, caries dentales y desequilibrio de los neurotransmisores del cerebro[18]. Además, los azúcares refinados engordan. Las cantidades en exceso se almacenan en el hígado en forma de glucógeno, pero cuando el hígado está demasiado lleno, los excesos vuelven a la sangre como ácidos grasos[19], ¿adivinas dónde van a parar? A las caderas, al estómago, a los muslos y al culo.
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