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			A mis abuelas, Bruna y Maruja,

			por haberme enseñado sus mejores recetas

			y por todo lo demás 

		


		
			

			PRÓLOGO

			«Que la comida sea tu medicina». Un viejo dicho, sí, y un clásico por una razón: es verdad.

			Déjame decirte algo que he aprendido: la forma en que comes tiene un impacto sobre quién eres. La comida cambia tu estado de ánimo, haciéndote más o menos agradable con los demás. La comida te conecta con los demás, creando lazos en un mundo en el que nos sentimos cada vez más aislados. Los platos caseros te nutren cuando te sientes decaído, dándole a tu cuerpo un abrazo desde dentro. Las recetas bien elaboradas te dan energía para afrontar el día y terminar tu lista de tareas pendientes. Tus recetas favoritas se convierten en recuerdos durante décadas. Y la comida también puede curarte.

			En mis años como bioquímica y profesora, he aprendido de primera mano el profundo impacto que las moléculas de los alimentos que ingerimos tienen en cada parte de nuestro cuerpo y cerebro. Me he centrado particularmente en la importancia de equilibrar nuestros niveles de glucosa (azúcar en sangre): si comemos alimentos ricos en azúcar y carbohidratos refinados, si solo tenemos tiempo para comida basura o comida para llevar, si pensamos (erróneamente) que los cereales azucarados y el zumo de frutas son la mejor manera de empezar el día, nuestros niveles de glucosa se parecerán a una montaña rusa. Las células de nuestro cuerpo sufrirán y no podrán producir energía de forma eficiente. Las neuronas de nuestro cerebro se resentirán. Nuestra piel sufrirá y habrá inflamación en nuestras articulaciones. Nuestras hormonas se desequilibrarán y no nos sentiremos bien en nuestra piel. Desafortunadamente, hoy en día, muchos síntomas de estos son medicados antes de que nos fijemos en abordar el importante factor de lo que comemos. Algunos alimentos nos hacen daño, otros nos curan. Deja que la comida sea tu medicina.

			He pasado mi carrera enseñando a la gente sobre el impacto de los alimentos en su salud y, mientras que la ciencia es importante, más importante aún —aunque se hable mucho menos de ello— es ayudar a la gente a dar el primer paso hacia el cambio. En teoría es fácil saber lo que hay que hacer, y seguro que a lo largo de tu vida has oído: «Simplemente come mejor». Pero hacerlo de verdad… es otra historia.

			El problema es que puede resultar desalentador. Abrumador. ¿Por dónde empezar? ¿Debes seguir una dieta específica? ¿Necesitas muchos utensilios de cocina sofisticados? ¿Le gustará a tu familia lo que prepares? ¿Tienes tiempo para cocinar? Son preguntas suficientes para desanimar incluso a los más motivados.

			Permíteme presentarte a Eloisa Faltoni. Cuando la conocí en 2020, lo tuve claro: es una cocinera espectacular que se preocupa profundamente por llevar alegría y salud a los hogares de los demás. Cada receta que crea es una cuidadosa mezcla de principios científicos y sabores frescos. Cada uno de sus platos está lleno de su característica energía burbujeante, creatividad y amor por los demás. Y entiende mi premisa: mejorar nuestros hábitos alimentarios es todo un reto. Ella lo ha vivido en primera persona y lo ha conseguido. Y ahora está dispuesta a compartir contigo todo lo que ha aprendido, para que puedas sentirte mejor que nunca.

			Todas las recetas que ha preparado para ti en este libro tienen algo en común: ayudarán a tu cuerpo a equilibrar sus niveles de glucosa y te ayudarán a prosperar (excepto los postres, esos son por placer, no por salud). Encontrarás desayunos salados, elaborados a base de proteínas, que mantendrán tus hormonas del hambre bajas y tus niveles de energía altos. Esto es de vital importancia a la hora de emprender el camino hacia la salud. El desayuno es el punto de partida para mantener estables los niveles de glucosa. En segundo lugar, Eloisa te presenta una magnífica selección de entrantes verdes y platos principales para comidas y cenas que se convertirán en básicos en tu casa. Serán el corazón de tus días y el corazón de tu mesa. ¿Y los snacks? Tienen mala fama por ser cosas de las que nos sentimos culpables, pero en realidad pueden ser beneficiosos para la salud si se hacen bien: bajos en azúcar y ricos en moléculas saludables. Con los tentempiés de este libro, darás en el clavo sin desencadenar una montaña rusa de antojos durante el resto del día. Y por supuesto los postres, que están para disfrutarlos. Me gusta pensar en los postres como «decisiones de placer» en lugar de «decisiones de salud». Pero disfrutar de un postre sabroso forma parte de un estilo de vida equilibrado y del gozar de tus días. ¡Adelante! Por último, Eloisa comparte sus secretos, sus básicos: cosas que puedes hacer en cualquier momento y combinar con cualquier cosa.

			En medio de toda la confusa información nutricional del mundo, hay una verdad que sigue sonando: las comidas caseras y reales son el camino para sentirse mejor. Ya estás casi listo para empezar. Un consejo antes de embarcarte en tu nuevo viaje: prueba cosas que te den miedo. Apuesta por la receta por la que normalmente no te decantarías. Puedes confiar en que Eloisa ha creado platos que te harán sentir orgulloso de ti mismo. Así que no tengas miedo. Coge su mano y lánzate.

			JESSIE INCHAUSPÉ (@glucosegoddess),

			bioquímica y autora

			de La revolución de la glucosa

		


		
			

			POR QUÉ ESTE LIBRO

			VA A CAMBIAR

			TU VIDA Y TU CUERPO

		


		
			¿Sabes cuántas veces he escuchado la expresión «comida saludable» seguida de un suspiro de resignación? Demasiadas para contarlas. Parece que, en nuestra mente, «saludable» se traduce automáticamente como «aburrido». Y lo entiendo.

			¿Cuántas veces hemos pensado en una ensalada sosa, un pollo a la plancha sin sabor o unas verduras hervidas como el epítome de la comida saludable?

			En un mundo donde la idea de comida saludable a menudo evoca imágenes de platos insípidos y aburridos, es fácil perderse en el laberinto de la alimentación monótona y sin inspiración. La mayoría de nosotros hemos sido educados para asociar la comida saludable con la privación, la renuncia al sabor y a la satisfacción. Nos han enseñado a creer que para cuidar nuestro cuerpo debemos resignarnos a comer platos desabridos y monótonos, compuestos por ingredientes insulsos y sin gracia. Y que cuidarse significa renunciar a los dulces, a la pasta, a las salsas y a muchísimas más cosas que nos encantan. O eso es lo que siempre me han dicho durante años.

			Pero déjame decirte algo que quizá no te han contado: ¡no tiene por qué ser así! 

			

			La comida saludable puede ser tan deliciosa, colorida y emocionante como cualquier otra.

			

			Puedes disfrutar de sabores increíbles, explorar nuevos ingredientes y experimentar en la cocina sin renunciar a tus objetivos de bienestar.

			En este libro, vamos a derribar juntos el mito de que la comida saludable es aburrida y sin sabor. La cocina saludable puede despertar tus sentidos, deleitar tu paladar y nutrir tu cuerpo, todo al mismo tiempo. Es hora de deshacernos de los estigmas asociados con la comida saludable y embarcarnos en un viaje de descubrimiento culinario donde el sabor y la salud van de la mano. 

			Te prometo que no encontrarás aquí ninguna receta insípida ni monótona. Por el contrario, te guiaré a través de un mundo de sabores vibrantes, combinaciones creativas que mezclan aromas diferentes y se inspiran en la gastronomía de varios países, para crear platos que te harán salivar con solo pensar en ellos.

			Es curioso cómo las cosas cambian. Mi relación con la comida empezó superbién. El amor por la gastronomía me viene desde pequeña. Al ser hija de un padre italiano y una madre española, mi infancia estuvo impregnada de una rica diversidad culinaria. Me encantaba la comida que hacíamos en casa, aunque, como a muchos niños, me costaba comer verduras. Y tenía la inmensa suerte de que a menudo, los fines de semana, podía probar platos especiales: desde el exquisito ragú que preparaba mi abuela Bruna (hay una versión vegana en la página 129), pasando por las increíbles pizzas caseras que preparaba mi padre en el horno de leña que construyó con sus propias manos, hasta la maravilla de paellas que preparaba mi madre en las celebraciones; cada comida era un homenaje a la rica herencia gastronómica de mi familia.

			Además, desde que yo era muy pequeña, mi madre siempre me ha llevado a restaurantes muy variados, para que pudiera conocer las culturas gastronómicas de otros países. Es solo gracias a ella que he podido conocer la comida japonesa, francesa, india, mexicana y muchísimas más. De hecho, recuerdo perfectamente el día en que probé la comida japonesa por primera vez; fue en un restaurante en el centro de Roma (donde me he criado) y era el primer restaurante japonés de la ciudad. Yo era solo una niña, tenía once años, y nunca había visto comida tan diferente, pero mi madre me enseñó que para decir que algo no me gustaba debía antes probarlo. Y es lo que hice: probé todos los platos que pedimos y me enamoré de la cocina japonesa. Y es un amor que nunca se me ha pasado.

			Sin embargo, a pesar de la abundancia de sabores y experiencias culinarias que tuve de pequeña, también fui testigo de la lucha constante de muchas personas de mi familia con su salud, tanto mis padres como mis abuelos, y empecé a experimentar las restricciones y renuncias.

			Hace unos años, hubo un momento en mi vida en el que me sentí atrapada en un ciclo interminable de dietas restrictivas, que no me daban resultado y me desanimaban. Probé todo tipo de métodos para perder peso, pero ninguno parecía funcionar para mí. Cada dieta que intentaba me dejaba con la sensación de estar sacrificando demasiado sin obtener los resultados que esperaba. 

			

			Me sentía atrapada en un ciclo de privación y desánimo que solo me hacía sentir más triste y frustrada.

			

			Fue entonces, en el verano de 2016, cuando por casualidad leí La dieta del metabolismo acelerado (Grijalbo), sobre el método de la nutricionista americana Haylie Pomroy. De repente, todo cambió. Me sumergí en un tipo de alimentación completamente diferente, uno que era variado y lleno de opciones deliciosas. Y lo mejor de todo, me hacía sentir bien. Me gustó mucho la visión de Haylie Pomroy sobre la alimentación y me quedé con la idea de que tenemos que nutrir nuestro cuerpo para sanarlo. Cambié totalmente mi enfoque. 

			

			Entendí que todo lo que hacía para perder peso (comer de forma saludable, entrenar…) era necesario porque me quería a mí misma y porque quería cuidar mi cuerpo, y no porque lo odiara.

			

			Simplemente cambiando de enfoque, empecé a ver mis primeros resultados. 

			En mis primeros 28 días siguiendo la Dieta del Metabolismo Acelerado, experimenté resultados asombrosos: ¡perdí 5 kilos! Y en los siguientes 28 días continué mi progreso con la pérdida de otros 3 kilos. Desde entonces, he mantenido mi compromiso con la dieta, alternando ciclos completos y épocas de mantenimiento, para seguir perdiendo peso de manera constante y sin prisas. Pero lo más increíble de todo es que esta forma de comer me ha permitido disfrutar plenamente de la vida, sin tener que renunciar a esos momentos especiales, como los viajes o las comidas en familia. La Dieta del Metabolismo Acelerado dejó de ser simplemente una dieta para mí: se convirtió en un estilo de vida que me hace sentir bien tanto por dentro como por fuera.

			En ese mismo año, mientras completaba mis estudios de community manager, tuve la tarea de crear un blog. Así nació Un Gato en la Cocina. Después de unas pocas semanas escribiendo en él, me di cuenta de que disfrutaba enormemente compartiendo mis recetas y que este espacio me incentivaba a ser cada vez más creativa en la cocina. Decidí entonces dar un paso adelante y estudiar para convertir mi pasión en mi profesión, así que me matriculé en la Escuela de Hostelería Hofmann de Barcelona, un sueño que siempre había tenido. Me sumergí en el mundo de la cocina saludable, investigando cada vez más sobre los alimentos que nos nutren y nos hacen sentir bien.

			En 2020 tuve la suerte de conocer a Jessie Inchauspé, conocida como la «Glucose Goddess» (Diosa de la Glucosa) en Instagram, quien me abrió los ojos sobre el fascinante mundo de la glucosa y su impacto en nuestro cuerpo y nuestra salud. Desde entonces, he estado aplicando sus enseñanzas en mi cocina y en mi vida diaria, lo que me ha permitido optimizar mi alimentación y mejorar mi bienestar general.

			

			Lo que más me gustó de su método es que se puede adaptar prácticamente a todo tipo de alimentación.

			

			Da igual que seas vegetariana, vegana, celíaca, que sigas la dieta paleo, keto o real food, puedes poner en práctica los trucos de Jessie, como dice ella «siempre que te sea fácil». Y es lo que hice. En los años que he pasado trabajando con ella, no solo he aprendido muchísimo sobre el mundo de la glucosa, sino que he podido desarrollar la mejor forma de integrar el método Glucose Goddess a la Dieta del Metabolismo Acelerado. ¿Quieres saber cómo? 

			Te lo voy a contar, pero antes veamos en qué consisten exactamente estos dos métodos.

			La Dieta del Metabolismo Acelerado

			Imagina una dieta donde no tienes que contar calorías ni pesar porciones. Una dieta donde puedes comer cada pocas horas y disfrutar de una amplia variedad de alimentos deliciosos y nutritivos. Eso es exactamente lo que ofrece la Dieta del Metabolismo Acelerado, o DMA para abreviar.

			Esta dieta fue creada por la nutricionista estadounidense Haylie Pomroy y se ha ganado una gran popularidad debido a su enfoque único en reparar el metabolismo. Pero ¿qué significa eso exactamente? Tu metabolismo es como el motor de tu cuerpo: es responsable de quemar calorías y convertir los alimentos en energía. Cuando tu metabolismo funciona de manera óptima, quemas más calorías, incluso en reposo. Pero cuando se ralentiza, es más difícil perder peso y mantenerlo bajo control.

			¿Cómo funciona la DMA? Es simple: se basa en una combinación estratégica de alimentos que están diseñados para nutrir tu cuerpo y activar tu metabolismo. En lugar de contar calorías o restringir grupos de alimentos, te anima a comer abundantes cantidades de alimentos ricos en nutrientes, como frutas, verduras, proteínas magras y granos integrales. Tu cuerpo obtiene los nutrientes que necesita para funcionar de manera óptima y, al mismo tiempo, estimula tu metabolismo para que queme más calorías.

			

			Una de las mejores cosas de la DMA es que no tienes que pasar hambre ni sentirte privado.

			

			En realidad, comerás más que en una dieta tradicional, con comidas y snacks programados estratégicamente a lo largo del día. Esto mantiene tu metabolismo activo y evita que te sientas hambriento o cansado.

			Pero aquí está la verdadera magia de la DMA: ¡los resultados! Muchas personas experimentan una pérdida de peso significativa en solo 28 días siguiendo este plan. Pero lo más importante, te ayudará a restablecer tu metabolismo para que puedas mantener el peso perdido a largo plazo.

			La DMA se basa en varios factores esenciales que ayudan a impulsar nuestro metabolismo y a promover la pérdida de peso de manera efectiva. Estos son:

			
			1. Evitar la comida basura: este tipo de comida, rica en azúcares, harinas refinadas y grasas poco saludables, ralentiza nuestro metabolismo y contribuye al almacenamiento de grasas en nuestro cuerpo. Es importante evitar estos alimentos para mantener nuestro metabolismo en óptimas condiciones.

			2. Comer más: aunque pueda sonar extraño, comer más comida saludable y más veces al día es más efectivo que seguir dietas restrictivas. Nuestro metabolismo necesita energía para repararse, y una dieta hipocalórica no proporciona suficiente energía para este proceso.

			3. Hacer deporte: el ejercicio no solo es beneficioso para nuestra salud física, sino también para acelerar nuestro metabolismo. El ejercicio regular ayuda a quemar calorías y a desarrollar masa muscular, lo cual contribuye a un metabolismo más activo.

			4. Reducir el estrés: el estrés puede tener un impacto negativo en nuestro peso y metabolismo. El estrés crónico puede llevarnos a comer por ansiedad y también puede afectar el funcionamiento adecuado de nuestro cuerpo. Es importante encontrar formas de reducir el estrés, como practicar técnicas de relajación o meditación.

			

			Además, esta dieta se divide en ciclos de 28 días, cada uno compuesto por tres fases diferentes:

			
			Fase 1: granos + frutas 



			Durante esta fase, se consumen principalmente granos integrales y frutas, junto con las proteínas y las verduras, que están presentes en todas las fases. Estos alimentos proporcionan carbohidratos complejos y nutrientes esenciales para mantener la energía y estimular el metabolismo.

			Fase 2: proteínas + verduras alcalinas 



			En esta fase, el enfoque está en las proteínas magras y las verduras alcalinas. Es la fase más rica en proteínas, que ayudan a reparar y construir tejido muscular, mientras que las verduras alcalinas ayudan a equilibrar el pH del cuerpo y promover la desintoxicación.

			Fase 3: grasas saludables 



			La última fase se centra en el consumo de grasas saludables, como aguacate, nueces y aceite de oliva. Estas grasas son esenciales para la salud del cerebro, la piel y el sistema nervioso, y también ayudan a mantenernos saciados y satisfechos.

			

			Al seguir estas fases y consumir los alimentos adecuados en el momento adecuado, podemos optimizar nuestro metabolismo y promover la pérdida de peso de manera efectiva y sostenible. ¡La DMA es mucho más que una dieta, es un estilo de vida que puede transformar tu salud y bienestar!

			Qué hacer si sigues la DMA

			• Comer cinco veces al día: esto incluye las tres comidas principales (desayuno, comida y cena) y dos snacks (uno a media mañana y otro a media tarde). Distribuir las comidas a lo largo del día ayuda a mantener niveles estables de energía y evita los picos de azúcar en la sangre.

			• Comer cada 2, 3 o 4 horas: es importante respetar un intervalo mínimo de 2 horas entre una comida y otra, pero no exceder las 4 horas. Esto mantiene activo el metabolismo y proporciona un flujo constante de nutrientes al cuerpo.

			• Desayunar en la primera media hora tras despertar: no se trata solo de no saltarse el desayuno, sino de hacerlo temprano para activar el metabolismo. Si te despiertas a las 7.00, debes desayunar a más tardar a las 7.30 para aprovechar este impulso metabólico.

			• Seguir el plan al menos 4 semanas: para ver resultados significativos y reparar el metabolismo, es necesario seguir la DMA durante al menos 28 días consecutivos. Aunque se alcance el peso deseado antes de este tiempo, es importante no interrumpir el plan para consolidar los cambios metabólicos.

			• Respetar los alimentos de cada fase: cada fase de la DMA tiene una lista específica de alimentos permitidos. Es esencial seguir estas pautas y evitar mezclar alimentos de diferentes fases para obtener los máximos beneficios del programa.

			• Respetar el orden de las fases: el ciclo de la DMA se divide en tres fases, y es crucial seguir el orden establecido: dos días de Fase 1, dos días de Fase 2 y tres días de Fase 3. Este esquema se repite durante todo el ciclo para maximizar los resultados.

			• Beber suficiente agua: calcula la cantidad de agua que debes consumir dividiendo tu peso por tres. Esto proporciona una estimación de la cantidad mínima de agua que debes beber diariamente para mantener la hidratación adecuada y apoyar el metabolismo.

			• Consumir productos ecológicos cuando sea posible: opta por alimentos ecológicos para evitar la exposición a pesticidas y otros productos químicos. Aunque no siempre es posible, prioriza este tipo de productos para una alimentación más saludable.

			• Evitar el consumo de carnes con nitritos o nitratos: estas sustancias, comúnmente presentes en embutidos y carnes procesadas, pueden afectar a la salud metabólica. Lee cuidadosamente las etiquetas y elige productos sin aditivos nocivos (vigila que no contengan «nitrito», «nitrato» y otros parecidos o las fórmulas «E-249», «E-250», «E-251» y «E-252»).

			• Practicar ejercicio según la fase: el deporte es un componente importante de la DMA. Cada fase tiene un tipo de entrenamiento recomendado, que contribuye a acelerar el metabolismo y mejorar la salud en general. Dedica al menos tres sesiones de ejercicio por semana, siguiendo las indicaciones específicas para cada fase.

			Qué no hacer

			• No al trigo: el trigo, con su alto índice glucémico y su modificación genética, puede dificultar la digestión y contribuir al almacenamiento de grasas en el cuerpo. La excepción es el trigo germinado.

			• No al maíz: similar al trigo, el maíz tiene un alto índice glucémico y suele estar genéticamente modificado, lo que lo convierte en una fuente concentrada de azúcares que se almacenan como grasa.

			• No a la leche y sus derivados: la lactosa presente en la leche se descompone rápidamente en azúcar en el organismo, lo que puede afectar al equilibrio hormonal y contribuir al almacenamiento de grasa. Evita todos los productos lácteos y aquellos que contienen lactosa.

			• No a la soja, excepto en la Fase 2 (solo para veganos): la mayoría de la soja disponible comercialmente está genéticamente modificada y contiene fitoestrógenos que pueden interferir con las hormonas del cuerpo. Sin embargo, el tofu, el tempeh y el edamame son excepciones permitidas en la Fase 2 para personas veganas.

			• No a los azúcares refinados: los azúcares refinados, incluso los naturales como la miel o el azúcar de coco, pueden elevar rápidamente los niveles de glucosa en sangre y contribuir al almacenamiento de grasa.

			• No a la cafeína: la cafeína puede provocar estrés en las glándulas suprarrenales, que regulan el azúcar en sangre y otras funciones metabólicas. Es mejor evitar productos que contienen cafeína, como café, té, refrescos y bebidas energéticas.

			• No al alcohol: el alcohol puede elevar rápidamente los niveles de azúcar en sangre y poner una carga adicional en el hígado. Es mejor evitar el consumo de alcohol durante la DMA.

			• No a los zumos y frutas deshidratadas: las frutas deshidratadas y los zumos comerciales carecen de fibra y contienen altos niveles de azúcares que se digieren rápidamente. Es preferible consumir frutas enteras y evitar los zumos y frutas secas.

			• No a los edulcorantes artificiales: en la DMA se prefieren los alimentos naturales, por lo que los edulcorantes artificiales están prohibidos. Opta por edulcorantes naturales como la estevia, el xilitol y el extracto de monk fruit, si deseas endulzar tus comidas.

			• No a los alimentos dietéticos o light: los alimentos industriales dietéticos o light suelen contener aditivos artificiales y no son necesariamente saludables. Es mejor elegir alimentos naturales y evitar los productos procesados etiquetados como «dietéticos». La única excepción son los miracle noodles, una opción baja en calorías y natural.

			La actividad física en la DMA

			La actividad física desempeña un papel crucial en el éxito de la DMA, ya que contribuye significativamente a acelerar nuestro metabolismo y facilitar la pérdida de peso. Cada fase de la DMA está diseñada no solo para optimizar la ingesta de alimentos, sino también para complementarse con un tipo específico de actividad física. Aquí te explico cómo se estructura la actividad física en cada fase:

			• Fase 1: durante esta fase, es recomendable realizar al menos un entrenamiento de cardio. Esto puede incluir actividades como correr, hacer cycling, aeróbica, zumba, step o incluso saltar la comba. El objetivo es elevar el ritmo cardiaco y mantenerlo durante un periodo de tiempo sostenido para quemar calorías y estimular el metabolismo.

			• Fase 2: a lo largo de esta fase, el foco está en el entrenamiento anaeróbico, que implica ejercicios de fuerza con peso elevado y menos repeticiones. Ejercicios como flexiones, abdominales, sentadillas (squats), plank, entre otros, son excelentes opciones. Estos ejercicios ayudan a construir masa muscular magra, lo que a su vez aumenta el metabolismo basal y facilita la quema de calorías incluso en reposo.

			• Fase 3: en esta fase, el enfoque se dirige hacia la relajación y la restauración. Se recomienda realizar al menos un entrenamiento relajante, como yoga, meditación, ejercicios de respiración o un buen masaje. Estas actividades ayudan a reducir los niveles de estrés, mejorar la flexibilidad, promover la recuperación muscular y equilibrar el sistema nervioso.

			Es importante tener en cuenta que la actividad física debe adaptarse a las capacidades y necesidades individuales. Es fundamental evitar lesiones y no excederse en el esfuerzo, especialmente si se tiene mucho peso que perder. Haylie Pomroy aconseja comenzar gradualmente con sesiones de 20 a 30 minutos de cardio y aumentar progresivamente la intensidad y la duración. Lo mismo se aplica a los ejercicios de fuerza: es mejor comenzar con pesos más ligeros y aumentar gradualmente la carga a medida que se gana fuerza y resistencia.

			Contratar un entrenador personal puede ser una opción beneficiosa para aquellos que deseen orientación adicional y asegurarse de realizar los ejercicios de forma segura y efectiva. En resumen, la actividad física complementa la DMA al promover la quema de calorías, mejorar la composición corporal y optimizar la salud en general.

			Las porciones en la DMA

			En la DMA las porciones se dividen en dos categorías: -10 y +10, dependiendo de la cantidad de peso que se desee perder. Si buscas perder menos de 10 kilos, seguirás las porciones designadas como -10, mientras que si tu objetivo es perder más de 10 kilos, seguirás las porciones designadas como +10.
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