

[image: portada]







[image: ptitulo]







¿Cómo podría titular un libro Quémalo

y no dedicarlo a mi candente marido? Tu amor

me ha dado la pasión y el combustible para

encender mi ardiente deseo de ayudar a otros.







Se ha quemado el granero… ahora puedo ver la luna.
MASAHIDE, poeta japonés (1657-1723)







Prólogo


Recuerdo la época en que Haylie Pomroy pasaba más tiempo en Colorado. Eso fue antes de que su dieta se convirtiera en la sensación mundial que es ahora. Todos extrañamos esos días cuando nos parecía que la teníamos, a ella y a todas sus increíbles estrategias, sólo para nosotros. Aunque Haylie ya no vive en Fort Collins, Colorado, donde dirijo mi clínica de medicina integral, el Centro de Salud Healing Gardens, todavía nos visita más o menos cada mes para atender pacientes. Hemos hecho las paces con tener que compartir a Haylie con el mundo. Sus conocimientos son demasiado valiosos para mantenerlos en secreto.


Haylie y yo hemos colaborado laboralmente durante más de veinte años, así que considero un honor y un privilegio escribir el prólogo de su más reciente libro, Quémalo. En primer lugar, Haylie misma es un fenómeno. Ha sido parte de mi vida durante muchos años y mis pacientes aman estar en contacto con ella. Al encontrarse más ocupada, con más consultas, no ha podido estar aquí tan seguido, ¡así que por fortuna empezó a escribir libros! Cada vez que mis pacientes tienen un problema con su peso, les recomiendo su primer libro, La dieta del metabolismo acelerado. De hecho es lectura obligatoria en mi clínica, y casi todos mis pacientes están en camino hacia un estilo de vida saludable. Eso no es algo que muchos doctores puedan decir, pues el cumplimiento es un gran problema con los cambios en el estilo de vida. Sin embargo, para mí y para todos aquí es obvio que los programas de Haylie tienen ese algo especial que mantiene a la gente encaminada. Mis pacientes siempre dicen que cuando leen sus palabras sienten que está en la habitación con ellos, enseñándoles e inspirándolos a emocionarse sobre tomar el control de su salud. Muchos de los pacientes que han fallado con otros programas de pérdida de peso tuvieron éxito con el de ella.


Todavía estoy más emocionada con este nuevo libro. Con Quémalo, Haylie lleva su programa al siguiente nivel. Para aquellos pacientes que se estancan en su pérdida de peso, Haylie crea un plan claro y estratégico para que superen esa etapa. Los programas en este libro también son excelentes para provocar cambios, reparar problemas posteriores a una indulgencia excesiva y combatir diferentes clases de problemas metabólicos relacionados con el peso. En el libro, Haylie claramente describe los tres problemas principales que contribuyen a detener la pérdida de peso:
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Entonces te muestra exactamente cómo resolverlos. ¿Y adivina cómo lo hace? Si conoces a Haylie en lo absoluto, sabes que será por medio de la comida.


Haylie y yo siempre hemos compartido el mismo punto de vista: los alimentos son medicina. Este libro es un regalo fantástico, lleno de sabiduría y detalles deliciosos que muestran cómo la comida es la respuesta para una pérdida de peso continua y sostenida, así como la solución a muchos problemas crónicos que nos afectan, desde erupciones e inflamación hasta retención de líquidos y síndrome premenstrual (SPM).


He practicado la medicina durante más de veinticinco años y para mí está claro que al menos 85% de las enfermedades crónicas en este país se deben a malas decisiones sobre la dieta y el estilo de vida. Haylie es parte de la solución. Sus libros en verdad pueden ayudar a solucionar este problema cultural. Detener e incluso revertir enfermedades crónicas tiene que ver con cambiar de dieta y de estilo de vida. Yo he pasado años educando a mis pacientes sobre este tipo de transformaciones, pero los libros de Haylie pueden llevar este conocimiento mucho más lejos. Sólo puedo esperar que todos los médicos que deseen aplicar esta clase de conocimiento en sus consultas utilicen ambos libros de Haylie, Quémalo y La dieta del metabolismo acelerado, como recursos valiosos en sus clínicas.


Haylie sin duda ha cambiado la salud de mis pacientes y, más específicamente, ha generado mucha pérdida de peso por aquí, sin mencionar la reducción de riesgo cardiaco y de diabetes, de desórdenes de sueño e incluso de depresión. Así que, médicos, pacientes y lectores, ¡tomen nota! Las respuestas se encuentran entre las cubiertas de este libro. La salud no es un misterio, pero si necesitan una guía, Haylie está aquí para ustedes. Yo estoy definitivamente feliz de que haya estado ahí para mí.


Doctora JACQUELINE FIELDS









Introducción


BIENVENIDO A QUÉMALO



Estás atascado y yo puedo ayudarte.


Éste es un libro dirigido a personas que necesitan ayuda para perder peso. Es para personas que están atascadas y no pueden salir por sí solas. Si llegaste a este punto en tu pérdida de peso, es como si una barrera invisible estuviera bloqueando el camino hacia esa cifra mágica que anhelas ver en la báscula. Estás atascado. Si necesitas perder peso rápido y no tienes un año o seis meses, o incluso un mes, tu meta puede parecer inalcanzable. Estás atascado. Tal vez necesitas un cambio máximo en tu apariencia en un mínimo de tiempo —¿reunión de ex alumnos? ¿Entrevista de trabajo? ¿Primera cita? ¿Boda? ¿Vacaciones en la playa?— y no tienes idea de cómo lograrlo. Estás atascado. O quizá necesitas un buen arranque antes de hacer un cambio mayor en tu estilo de vida y no tienes cables de corriente. Estás atascado.


Sin embargo, no tienes por qué estarlo.


Si no logras perder el peso que necesitas perder, siempre hay una razón. Siempre. Tu cuerpo es un laboratorio bellamente complejo de reacciones bioquímicas y lo único que se necesita para atascarse es que una cosita salga mal. Quizá sea inflamación y retención de líquidos. Quizá sea un problema digestivo. Quizá sean tus hormonas. Lo que sea, no tiene nada que ver con tu fuerza de voluntad. Tu cuerpo quiere estar delgado, sano, fuerte y activo, y si no lo está, entonces algo en el sistema está mal. Algo se atascó.


Ahora tienes un problema y cierta cantidad de tiempo para arreglarlo. Necesitas perder peso y verte bien rápido. Quizá se trata de un evento especial y estás listo para ser fabuloso. Tal vez necesitas acabar con esos últimos cuatro kilos para alcanzar finalmente tu peso ideal. Tal vez tu dieta ya no funciona y necesitas volver a la pérdida de peso acelerada. Tal vez necesitas verte fabuloso para el próximo viernes. Tal vez quieres deshinchar tu rostro, deshacerte de la inflamación abdominal o estar más delgado y firme desde los pómulos hasta las pantorrillas. Quizá tuviste un susto de salud, como prediabetes o hígado graso, y tu doctor quiere que empieces a bajar de peso rápido. O tal vez quieres sentirte mejor, tener más energía o sólo sentirte tú mismo otra vez, y no quieres perder ni un día más.


He trabajado con miles de clientes que han perdido cientos de miles de kilos. Aunque nunca he tenido el placer de conocer a algunos de mis clientes virtuales, recientemente rastreamos a un grupo de personas que seguían uno de mis programas y perdieron, en total, más de sesenta mil kilos en menos de ocho meses. ¿Por qué sucede esto con clientes a quienes ni siquiera conozco, si no tienen mi atención personalizada? Porque mis planes funcionan.


En mi mundo, la comida es medicina. Mi cocina es mi farmacia y mi lista de compras es mi hoja de prescripción. La gente se acerca a mí por ayuda, para empezar a perder peso cuando otros métodos fallaron. Ellos no saben cómo podrán verse perfectos para el próximo lunes, o necesitan perder esos últimos dos kilos para el viernes, o simplemente deben verse bien en bikini para cuando despegue el avión hacia la playa al final de la próxima semana. Ellos se acercan a mí cuando ya perdieron cinco, diez, veinticinco o treinta y cinco kilos, pero sus cuerpos decidieron rebelarse de pronto y quedar en un punto muerto. Se acercan a mí cuando no saben qué intentar.


Algunas veces se acercan a mí con problemas de salud muy serios. Otros doctores me envían a sus pacientes porque creen que la pérdida de peso puede ayudar a resolver infertilidad, diabetes, cáncer de mama, cáncer de próstata, depresión y muchos otros problemas crónicos de salud en los que el sobrepeso es un catalizador. La gente no se acerca a mí sólo porque quiere verse bien en el exterior, sino porque puedo ayudarla a acceder al poder curativo de quemar comida, toxinas y grasas. La gente confía en mis métodos, y si estás leyendo este libro, gracias por confiar en ellos también.


Para quienes no están familiarizados con mis programas, soy nutrióloga y consultora de bienestar físico registrada, con clínicas en Beverly Hills y Burbank, California, así como en Fort Collins, Colorado. Tengo más de veinte años de experiencia clínica usando alimentos funcionales y terapias naturales para realizar pérdidas específicas de peso, así como sanar el cuerpo de adentro hacia afuera. Trabajo con algunos de los mejores médicos, expertos en bienestar físico y chefs del mundo, así como practicantes de medicina holística, como acupunturistas, reflexólogos y herbolarios. Mis clientes son actores, músicos, atletas profesionales, pacientes médicos, adultos mayores, adolescentes y padres de familia. No podría delimitar o calificar a mis variados y maravillosos clientes, pero puedo definir lo que hago por ellos: mi especialidad es sanar y esculpir cuerpos utilizando comida. Tengo certificaciones avanzadas en numerosas disciplinas de salud y crecí en un ambiente de salud holística. Mi madre es acupunturista y mi abuelo materno era hopi, nacido y sepultado en la reservación. Utilizar la comida como medicina e incorporar una variedad de filosofías médicas a la vida cotidiana ha estado en mi familia durante siglos, y estoy muy emocionada de que más gente finalmente comprenda el poder medicinal de la comida, las hierbas y los tés.


También soy mamá, con una familia conjunta llena de niños. Tenemos vidas ocupadas igual que la tuya. Nuestra mañana más agitada es la del lunes, y ése es el día en que todos tomamos licuados para desayunar. Cada uno de mis hijos tiene su receta especial. (El licuado de mi hija siempre lleva “un montón de hojas”.) En las otras mañanas, que transcurren a una velocidad poco menos que rapidísima, intento cocinar el desayuno para todos porque creo, a partir de cada minuto de entrenamiento médico y de salud que he tenido, y con cada parte de mi alma y espíritu, que la comida real es la clave para la salud, el cuidado del cuerpo, la energía y la belleza. La alimentación es la respuesta.


Sin embargo, la forma como utilizo los alimentos puede variar drásticamente, dependiendo del problema a tratar. Yo soy una detective del cuerpo que resuelve problemas. Mi especialidad es cómo aplicar la comida de forma estratégica y precisa para lograr resultados muy específicos. En mi clínica, la gente me pregunta cómo Quémalo se diferencia de La dieta del metabolismo acelerado. Mientras que la DMA es una rehabilitación total para tu metabolismo, Quémalo es una intervención intensa y específica en el bloqueo de tu progreso y tu salud. Para la DMA seleccioné alimentos a partir de sus micronutrientes o su contenido glucémico para rehabilitar tu metabolismo roto. Es una reparación metabólica de todo el cuerpo en veintiocho días que debe seguirse cuando todo tu sistema necesita repararse. Quémalo es completamente diferente. Es otra arma para tu arsenal contra el sobrepeso y la mala salud. Mientras que la DMA es una explosión de dinamita, Quémalo es un láser enfocado en tu atasco para perder peso y en tus aflicciones crónicas de salud. En lugar de elegir alimentos basándome en sus micronutrientes o en su índice glucémico, en Quémalo seleccioné alimentos, hierbas, tés, especias y combinaciones de alimentos por su índice termogénico o su habilidad para quemar las barreras que te alejan de tus metas. Cuando algo te ha detenido en tu avance, incluso si crees que has estado haciendo todo correctamente, Quémalo puede ayudarte con una poderosa microrreparación de tres disfunciones sistémicas específicas que paran tu pérdida de peso:




1) Inflamación, que es un problema con la reacción inicial que tiene tu cuerpo a la comida.


2) Disfunción digestiva, que es un problema con la digestión de la comida en tu cuerpo.


3) Desequilibrio hormonal, que es un problema con el balance de tu cuerpo entre la producción y la biosíntesis de hormonas.





Ésta es una llamarada rápida, intensa, que rompe el atasco, quema tu bloqueo particular y lo calcina en sólo tres, cinco o diez días, dependiendo de tu barrera. No importa lo que se atravesó en tu camino y dificultó tu pérdida de peso antes, Quémalo te ayudará a quemarlo de inmediato.




[image: square] Así que, si estás atascado, quema.


[image: square] Si llegas a un atasco, quema.


[image: square] Si quieres una pérdida estratégica de peso, quema.


[image: square] Si quieres arrancar tu plan de pérdida de peso, quema.


[image: square] Si tienes sobrepeso por retención de líquidos e inflamación, quema.


[image: square] Si tienes gases e hinchazón, quema.


[image: square] Si tienes sobrepeso por cuestiones hormonales, por el amor de Dios, ¡quema!





TRES, CINCO O DIEZ DÍAS… ¿EN SERIO?


Quizá eres un escéptico y te estás preguntando: “¿En verdad puedo lograr una transformación total de mi cuerpo en tres, cinco o incluso diez días?”


Dame este gusto. Cuando termines, no podrás esperar para mandarme tus fotos de antes y después, pero primero permíteme explicar por qué no sólo es posible sino muy fácil transformarte en tres cortos días, sin mencionar cinco o diez.


Pretendamos que saldrás a beber. Yo iré contigo como tu conductor designado. Primero, nos arreglamos. Es viernes en la noche y te ves increíble. Te arreglas el cabello, te pones un vestido lindo y tacones (o un traje elegante), y te miras en el espejo. ¡Sexy!


Entonces sales y empiezas a beber. Va a ser un fin de semana de borrachera. Tal vez empiezas con un martini cargado. Después quizá tomes algunas margaritas. Entre rondas, consume algo de la comida del bar; ¡sólo se vive una vez! Nachos, papas aderezadas, alitas, cosas así. Será genial, lo máximo. ¡Ordena lo que tú quieras! Lanza la cautela al viento. Yo pediré la siguiente ronda.


Tú sigue, toda la noche. Finalmente, temiendo que te duermas, te llevo a casa. Pero tan pronto como despiertas, estás listo para volver a empezar. ¡Un poco de lo mismo! Empieza con una mimosa. Luego tomemos un almuerzo con tres martinis. Es sábado en la noche, así que sales otra vez. Quizá no te veas tan bien como el viernes en la noche. Un poco desarreglado, un poco hinchado. Tu cabello está seco. Tu piel se ve un poco hundida. Tienes ojeras. Pero estás decidido. Tres días, ¿recuerdas? Para el domingo en la noche habrás bajado la velocidad considerablemente. Tal vez ya sólo bebes cerveza. ¡Hasta el fondo! ¿Más papas? ¿Qué tal una hamburguesa? O quizá todo lo que puedes soportar en este punto es una caja de galletas y una sangría. Para cuando te acuestas el domingo, casi no recuerdas el viernes.


Ahora vamos a mirarnos muy bien en el espejo a primera hora del lunes. ¿Crees que siquiera te parecerías a esa persona que se veía tan atractiva el viernes en la noche? Créeme, no. Estás inflamado. Estás hinchado. Esas ojeras se convirtieron en moretones, incluso si no te peleaste con nadie en el bar. Tu abdomen sobresale por la hinchazón, la piel de tus brazos cuelga, y si te giras, tu celulitis te guiña un ojo desde el espejo. Creo que veo el principio de una papada. ¿Y podemos hablar sobre tu aliento?


Pero una transformación drástica no tiene que surgir de un evento tan extremo. ¿Alguna vez has desayunado comida mexicana y margaritas? Sabes que, cuando sales con amigos y atacas la canasta de papas, ordenas un burrito grande y bebes margaritas a tragos toda la noche, pasarás todo el día siguiente sumiendo el abdomen para que tus colegas y amigos no crean que cruzaste la frontera sur.


¿Alguna vez has tenido una resaca de jamón? ¿Esas noches cuando comes mucho jamón y vino, o salchichas y cerveza, y despiertas inflamado por el sodio, no te puedes poner los anillos y tus ojos están tan hinchados que casi no te reconoces?


Y si sigues en el bar hasta casi la hora de cerrar, aun si es sólo durante una noche, te garantizo que en la mañana tendrás que usar pantalones elásticos y playeras grandes, porque esos jeans pegaditos que te quitaste y lanzaste al suelo anoche no te quedarán después de una sola noche de fiesta.


¿Alguna vez te has despertado con “moretones de alergia” o “moretones de adrenalina”, esos círculos oscuros alrededor de tus ojos, con bolsas hinchadas debajo? Se deben a que tus glándulas suprarrenales reaccionaron a algo que es un agente alérgico para ti o que se ha convertido en un alimento de reacción al estrés. A lo que me refiero con esto es que has consumido algún alimento al que sueles recurrir frecuentemente cuando estás estresado. El mío es el helado. Cuando haces esto, tu cuerpo se condiciona para secretar hormonas de estrés porque asocia ese alimento con el estrés. Ambas situaciones pueden causar esos círculos oscuros; no necesitas ser alérgico a un alimento para tener esta reacción.


¿Has tenido la visión borrosa o visto puntos negros frente a tus ojos después de un atracón de azúcar? En la medicina china se dice que el qi, o la energía, del hígado se expone a través de los ojos. El hígado es donde el cuerpo guarda el exceso de azúcar. Se dice que la visión borrosa es “el hígado ahogándose en dulces”.


¿Qué tal el abdomen desbordado sobre el cinturón después de las fiestas decembrinas? ¿Has sufrido esto? Es cuando lanzas toda cautela al viento desde Halloween hasta el domingo del Super Bowl porque no tiene sentido comenzar una dieta hasta que todas las fiestas decembrinas y las celebraciones hayan terminado. Para cuando llega febrero te das cuenta de que tu abdomen cubre la hebilla de tu cinturón.


Sin embargo, no necesitas meses para hacer de ti mismo un desastre, como viste con nuestro paseo el fin de semana. Ni siquiera necesitas días. Todo lo que en verdad tienes que hacer para probar que el cuerpo puede transformarse en tan sólo unas horas es buscar en Google la foto de una celebridad arreglada para una ceremonia de premiación, luciendo en forma y radiante y viva, y luego buscar su foto al ser fichada ocho o diez horas después. Mira muy bien esas fotos de antes y después, e intenta decirme que un poco de tiempo y esfuerzo no pueden cambiar dramáticamente tu apariencia, sin mencionar que trastornen tu mundo.


Toma todo lo que acabas de leer y dale la vuelta. Tres días de mal comportamiento ciertamente pueden hacer una dramática diferencia, pero veamos el otro lado de la moneda. Tres días de alimentación intensamente dirigida y buen comportamiento para activar el cuerpo pueden hacer también mucha diferencia. Mi amigo, el respetable doctor y escritor Mark Hyman, escribió: “La realidad es que la mayoría de nosotros sólo estamos a algunos días de poder controlar nuestros cuerpos”. Esto es exactamente lo que creo. Si te puedes ver tan mal el lunes por la mañana después de un fin de semana de bebida y mala comida (o de ser demasiado indulgente en unas vacaciones, o de comer por un ataque de estrés, o de un episodio brutal de síndrome premenstrual —SPM— o de síntomas menopáusicos), te puedes ver muy bien el lunes por la mañana después de tres días de nutrición enfocada. Esto es lo que podemos hacerte a ti y a tu apariencia, a tu nivel de energía, a tu mundo: podemos encenderlo.


Mira, yo apoyo salir y pasarla bien. Vamos, yo misma lo hago; pero he aquí el asunto: si bebes la ocasional copa de vino con amigos un jueves por la noche, tu cuerpo puede soportarlo. Pero si faltas al trabajo por una resaca, necesitas un cambio. Cuando tu cuerpo ya no puede perder peso es justamente como esa resaca. Algo está mal y has perdido el control. Es tiempo de recuperarlo. Cuando tu metabolismo necesita ayuda, una pequeña microrreparación puede cambiarlo todo.


Siempre explicaré la ciencia detrás de lo que hago. Si te sientes tan fascinado por ella como yo y si te encanta saber exactamente en qué te estás metiendo antes de comprometerte, entonces te encantarán los primeros capítulos de este libro. Te ayudaré a ubicarte a ti mismo y a los problemas que has tenido con la pérdida de peso. Trabajaremos juntos para determinar qué síntomas te preocupan más y escoger qué problemas quieres resolver primero. Después de eso nos sumergiremos de lleno porque tu tiempo es valioso y los atascos no deben durar mucho. Desbaratarás tu atasco en la pérdida de peso sin importar cuánto tiempo debas invertir en la quema de tus barreras.


En sus marcas, listos, fuera: bajarás tu cabeza, comerás, limpiarás y en tres, cinco o diez días levantarás tu rostro, te mirarás en el espejo y vivirás ese momento de sorpresa que has estado esperando. Estarás fabuloso y tendrás todo lo necesario para mantenerte así.









PRIMERA PARTE


ENCIENDE EL FÓSFORO









CAPÍTULO UNO


Por qué no estás perdiendo peso


Algunas veces —seguido, de hecho—, incluso en el mejor mundo posible, incluso con la mejor dieta posible, la pérdida de peso se detiene. La cifra en la báscula se detiene antes de llegar al punto que deseas. Cuando no pierdes ese peso que te falta, siempre hay una razón. Siempre. Es una razón científica, y no tiene nada que ver con algún fallo personal de tu parte. No se trata de fuerza de voluntad o de debilidad. Se trata de bioquímica. La pérdida de peso atascada, especialmente bajo condiciones en que le das a tu cuerpo todo lo que necesita para perder peso, es una señal de que algo salió mal en el sistema.


Una pequeñísima astilla en tu dedo gordo del pie puede ocasionar una cascada de problemas más grandes en todo tu cuerpo si no haces algo al respecto, pero la solución no es cortarte el pie. Debes sacar la astilla, pero no descuidadamente, al vuelo o de una forma que haga más daño que bien. Sacar una astilla requiere concentración, precisión y la herramienta adecuada.


Cuando la pérdida de peso se detiene, cuando te atascas, tu cuerpo está enviándote un mensaje. Tienes el equivalente de una astilla en tu sistema metabólico. Para reiniciar la pérdida de peso necesitas sacar esa astilla con unas pinzas, cuidadosa y diestramente, para que tu cuerpo pueda volver a funcionar haciendo lo que hace mejor: quemar grasa como combustible.


¿Pero cómo te enterraste esa astilla? La manera en que el cuerpo maneja los alimentos en verdad es increíble. Si el punto A es comer y el punto Z es vivir, el metabolismo son todas las letras de en medio. El metabolismo es la velocidad con la que convertimos el alimento en vida. Así como Rumpelstiltskin convertía paja en oro, el metabolismo convierte tu alimento en piel, cabello, sangre, hueso, músculo y energía. Es la química de la vida y la magia que convierte la comida de un plato en la vida que vives cada momento del día.


Sin embargo, esto no sucede instantáneamente. La transformación de los alimentos en vida por medio del metabolismo es un proceso. Cuando comes, hay básicamente tres cosas que tu cuerpo hace con los alimentos:




1. Reacciona ante la comida.


2. Digiere la comida.


3. Usa los micronutrientes en la comida para equilibrar la producción y la biosíntesis de hormonas.





En cualquier momento de este proceso —en el punto de reacción a la comida, en el punto de digestión de la comida o en el punto del equilibrio hormonal— las cosas pueden salir mal, y cuando eso sucede todo el sistema se descompone. Es como esa astilla en tu dedo del pie: parece un problema pequeño, pero si no lo arreglas, si la dejas supurar, entonces es posible que tengas un dolor severo muy pronto. Tal vez no puedas caminar o incluso es posible que se desarrolle una infección generalizada. Un pequeño problema puede convertirse en un gran problema rápidamente, y en el caso del metabolismo, un pequeño problema en cualquier punto del proceso puede llevar a hinchazón, acidez, poca energía, problemas con tu estado de ánimo, aumento de peso, acumulación excesiva de grasas e, incluso, con el tiempo, enfermedades crónicas como artritis y cáncer, enfermedades cardiacas, enfermedades autoinmunes y Alzheimer. Los problemas metabólicos son serios, y si quieres sentirte bien y deshacerte del peso y la grasa extras, necesitas resolverlos.


Quémalo es la microrreparación de la “astilla” en tu metabolismo. Enfoca su atención precisa en la fuente específica de tu resistencia a perder peso para que puedas perder grasa y peso rápidamente. Es una intervención intensa que puede destruir tu atasco en la pérdida de peso. Quémalo incinerará las barreras que te apartan del cuerpo y la salud que deseas. Úsalo estratégicamente para lograr tu meta, ya sea que se trate de sorprender a una multitud este fin de semana, poder abrochar tus jeans para el viernes o volver a esculpir todo tu cuerpo en una silueta más agradable para el fin de semana siguiente. La promesa principal de Quémalo es ésta: puedes realizar un cambio profundo y dramático en tu apariencia, tu salud y tu energía en sólo unos cuantos días.


Lo haremos con comida. La comida es medicina, y puede ayudar o lastimar al cuerpo, dependiendo de cómo la uses.


LO QUE QUÉMALO PUEDE HACER POR TI


Quizá te estás preparando para algo, como una aparición pública o una reunión de ex alumnos. Quizá estás reparando después de algo, como el exceso en las vacaciones o un fin de semana todo incluido en un hotel. ¿Estás terminando tu viaje de pérdida de peso o empezándolo? Tal vez estás respondiendo a una llamada de auxilio de tus jeans pegaditos o estás pendiente de las vacaciones de verano.


Quizá tu doctor te advirtió que debes perder peso o estarás en riesgo de desarrollar problemas de salud, como prediabetes, infertilidad o hígado graso. Mis clientes suelen venir conmigo enfocándose en la apariencia física que desean y cómo sus cuerpos se verán ya que logren perder peso, pero el milagro real y el poder de la pérdida de peso es estar físicamente en la modalidad para perder peso. Incluso si pierdes sólo dos o tres kilos, cuando tu cuerpo está en el proceso de perder peso, hace cambios drásticos. Habrá un cambio en tu inflamación, en la forma como procesas los micronutrientes y en tus hormonas desde el momento en que inicies el proceso de pérdida de peso. No se trata sólo de verte fabuloso cuando termines de perder peso (aunque eso también sucede). Se trata de lo que promueves en tu salud general cuando sales de la modalidad de aumento de peso o de resistencia a perderlo, y entras en la de perder peso.


Esto es lo que Quémalo puede hacer por ti: enviarte de nuevo a la modalidad de pérdida de peso y de regreso a la cascada de cambios bioquímicos positivos que afectan tu cuerpo. Ya sea que tengas mucho que perder o sólo un poco, prepárate para una transformación radical.


Una de las mejores cosas sobre Quémalo es que es algo que cualquiera puede hacer. No importa cuál sea tu filosofía sobre la comida, tus restricciones en la dieta, tus hábitos o inclinaciones, Quémalo puede funcionar para ti. Sal de lo que estés haciendo durante unos días y entrégate a esto. Deja que te ayude a arrancar y entonces puedes irte manejando tú solo, de vuelta a lo que estabas haciendo antes. Quizá vives con La dieta del metabolismo acelerado. ¡Excelente decisión! O quizá eres devoto de otro sistema, o de ninguno. Tal vez te muevas según como te queden tus pantalones. ¡Lo he escuchado! Hay muchas formas de vivir una vida saludable.


Hay otra razón que hace diferente este programa: Quémalo no es una forma de vida. No es algo que hagas para siempre. Es una herramienta intensiva y prescrita para microrreparar tu metabolismo. Entra, cambia las cosas y sal. Es tu herramienta para usarla cuando la necesites.


POR QUÉ Y CÓMO USO LOS ALIMENTOS COMO MEDICINA


Yo no empecé estudiando nutrición humana. De hecho, no empecé estudiando a seres humanos. Soy agro de corazón, lo que significa que estudié ciencia animal. Siento que eso siempre me ha dado una ventaja. Esta área de estudio se enfoca intensamente no sólo en la nutrición, sino en cómo la comida puede transformar, en formas muy específicas, el radio, la distribución y la composición de músculo y grasa en el cuerpo de un mamífero.


Era muy buena para esto en la escuela. Uno de los proyectos que hicimos fue manipular la tasa de músculo y grasa de un animal ajustando su alimentación. Esto me fascinó y pronto aprendí que la forma como un animal come puede incrementar la clase de grasa interna que provoca un marmoleo grueso, o puede reducir la grasa subcutánea para una apariencia más enjuta, magra y mejor definida. Aprendí no sólo a maximizar el aumento de peso en un periodo de tiempo corto, sino también a maximizar la pérdida de peso.


La ciencia animal es muy distinta de la medicina humana porque no puedes decirle a una oveja: “¿Te sientes mejor? ¿Estás satisfecha con los resultados de este medicamento? ¿Cómo te sientes emocionalmente?” No puedes tener la misma clase de retroalimentación de un animal que de un humano, así que la ciencia animal y la medicina veterinaria deben medir los resultados como ninguna otra industria. Algo más sobre la gente de animales, incluyendo a granjeros y a expertos en caballos, es que somos de mente muy abierta. Intentaremos por muchos medios llegar a los resultados que queremos, y mucho del trabajo realizado con animales hoy en día es preventivo. Tomamos nuestras estrategias de diversas arenas e intentamos toda clase de terapias —acupuntura, masaje, suplementos, homeopatía, medicina china, diferentes formas de preparar los alimentos, desde cocidos y crudos hasta procesados—, ¡pues se trata de sacar al veterinario del granero! La meta es tener un establo lleno de animales que están en la cúspide de su desempeño, capaces de reproducirse fácilmente, mantener un peso ideal y tener pelajes saludables y pezuñas fuertes.


Si ves a un animal al que se le notan las costillas, en la industria animal se consideraría maltrato. En el mundo humano, sin embargo, tenemos la idea extraña de que ello es hermoso. Como mujer y como madre de hijas, creo que es enfermo. En la industria animal es obvio que nutrir, amar, cuidar, atender y dar una buena alimentación engendra un animal sano, y no tenemos ningún problema con tratar a nuestras mascotas de esta manera. ¿Pero a nosotros mismos? No. Muchos se levantan en la mañana, alimentan a sus mascotas y salen de casa sin desayunar. Todo lo que tu perro o tu gato tiene que hacer es estar echado y lamerse, y tú corres fuera de casa con enormes expectativas para el día, y sin desayuno. ¡Es una locura para mí! En el mundo humano nos prohibimos conscientemente, y a los demás, lo que necesitamos para una salud radiante, y luego seguimos maltratándonos porque no estamos lo suficientemente saludables, atractivos, delgados. ¿Dónde está la desconexión? ¿Por qué no podemos tratarnos de la misma forma como tratamos a nuestros amados animales? Podemos hacerlo, y Quémalo es como te mueves en esa dirección.


Cuando decidí no convertirme en veterinaria fue parcialmente por curiosidad. Salí de la universidad sabiendo muchísimo sobre cómo esculpir cuerpos de animales y no podía dejar de preguntarme si lo que había aprendido en la ciencia animal podía funcionar en personas. No veía por qué no, así que empecé a estudiar nutrición humana y lo hice con una mente muy abierta, como buena agro. He estudiado el sistema occidental de salud ampliamente, así como posgrados en otros muchos sistemas. He estudiado la filosofía médica china, que contempla qué alimentos afectan a ciertos órganos, tejidos, glándulas y sistemas. Considero la perspectiva ayurvédica, que asocia los alimentos con ciertos tipos de cuerpo y energía. He estudiado la filosofía alemana de homotoxicología, que se enfoca en cómo los cuerpos se intoxican y desintoxican. Incluso he estudiado el Farmer’s Almanac porque en mi experiencia he visto cómo las estaciones afectan la forma en que nuestros cuerpos procesan la comida. ¿Qué época del año te beneficiará más para alimentos crudos o cocidos? ¿Cuándo necesitas más grasa, y cuándo necesitas más verduras? Me hago esta clase de preguntas todo el tiempo. Estoy en una búsqueda interminable de conocimiento sobre cómo la comida afecta el cuerpo.


Por todas estas razones, cuando tengo un cliente con un problema de pérdida de peso no suelo preguntarme: “¿su problema es resistencia a la insulina?” o “¿esta persona sólo come de más?” En cambio, es más probable que pregunte: “¿por qué se manifiesta resistencia a la insulina en el cuerpo de esta persona?” o “¿por qué esta persona come más de lo que su cuerpo necesita?” y “¿qué sistemas podemos nutrir y reparar para perfeccionar los procesos naturales del cuerpo y que éste se vuelva funcional otra vez?”


Todo mi trabajo se basa en esta filosofía de mente abierta, con una expectativa estricta de resultados. He buscado incansablemente técnicas que funcionen, y donde las encuentro, extraigo las partes que hacen la diferencia en el cuerpo humano y dejo las partes que no. No tengo ideas preconcebidas sobre la validez de un programa saludable. Intentaré lo que sea para sanar, reparar y transformar el cuerpo. Exploraré las últimas pruebas clínicas publicadas en las revistas médicas y al mismo tiempo amarraré huesos de pollo alrededor de mi cuello y bailaré por los pasillos de mi clínica si sirve para que alguien tenga los resultados que necesita. Sólo tengo un requerimiento antes de aplicar una técnica, estrategia o filosofía a mi propia práctica: tiene que funcionar.


Tiene que funcionar. Tengo clínicas en algunas zonas difíciles. Mis clientes me amenazan con cuchillos: “si esto no funciona, ¡me meteré cuchillo!” Bien, esto es sobre todo un problema en mi clínica de Beverly Hills, pero lo que menos quiero es que alguien pase por cirugía plástica cuando yo puedo “hacerle cirugía” sólo con manipular su dieta. Los médicos que me mandan a sus pacientes dejarán de hacerlo si no controlo sus cuerpos y sus cifras (niveles de colesterol, azúcar en la sangre y hormonas). Para muchos de mis clientes, perder peso es cuestión de vida o muerte. Si no cumplo, ellos no se curan. Si no cumplo, mis clientes famosos se irán a otra parte también.


Espero grandes resultados de los cuerpos de mis clientes. Cuando esos resultados dejan de llegar, cuando se atascan, siempre busco el porqué. Cuando encuentro ese porqué, entonces voy a mi caja de herramientas (que consiste principalmente en comida) y saco lo que va a desatascarlos. Saco lo que evocará resultados reales, clínicos, tangibles y visuales. Siempre se trata de los resultados.


La gente dice que soy buena para saber cómo esculpir un cuerpo con especificaciones exactas. Dice que tengo secretos, y tienen razón. Mis secretos vienen de cada rincón del mundo y de cada era histórica. Se convierten en los secretos de mis clientes, y mientras más tiempo te quedes conmigo, aprenderás más de ellos. Pronto sabrás lo que yo sé y te transformará.


LOS CINCO PARTICIPANTES PRINCIPALES




Los tés y los licuados en los planes de Quémalo son medicinales. Su trabajo es ayudarte a sanar. Algunas personas los aman y otras no. Si caes en la categoría de “los que no”, no te preocupes. Estás en libertad de diluir cualquiera de ellos con agua o con hielo en tu licuadora, si saben muy fuerte. También puedes añadir un saborizante natural o endulzante, como Stevia, xilitol, vainilla o canela. Añádelos directamente a tu té o mézclalos en tu licuado. Incluso podrías añadir el té o el licuado a tu sopa si lo prefieres así. ¡O sólo taparte la nariz y tomarte tu dosis! Tenemos que hacerlo y los resultados valen la pena.





¿POR QUÉ HAY TRES PLANES DIFERENTES PARA QUEMAR Y CUÁL ES EL CORRECTO PARA TI?


Mi clínica es como un laboratorio de investigación y desarrollo. Yo hago investigación y desarrollo sobre personas y entonces lo comparto contigo. Cuando tengo el lujo de estar frente a frente con una persona puedo descubrir exactamente lo que necesita y crear un plan sólo para ella. Hago esto todo el día, todos los días, y lo que siempre me ha interesado y desafiado más es cuando los clientes que parecen estar bien de pronto dejan de perder peso. Mi experiencia al tratar estos retos provee la base para el libro que sostienes en tus manos y para la información que te ayudará hoy.


Frecuentemente la gente me pide que provea resultados de inmediato. Me encanta tener el lujo de todo un mes, o por lo menos de dos semanas, para llevar a mi cliente a un buen lugar. No suelo tener tanto tiempo. Alguien tiene que empezar a filmar una película en semana y media, o aparecer en una entrega de premios el viernes y ya es lunes, o debe verse fantástico para una sesión de fotos el lunes, cuando ya es viernes.


Yo vivo para estas situaciones; sacan mi Sherlock Holmes interno y ¡mi adicto interno a la adrenalina también! Siempre estoy a la altura del reto, y cuando alguien no puede salir de su atasco, quiero saber por qué. Con el paso de los años, cuando esto sucedía, indagaba más hondo con preguntas, análisis de laboratorio y una evaluación física. Entre más investigaba, probaba y aprendía, más podía ver los mismos patrones surgiendo en sus cabezas.


Lo que noté fue que los atascos en la pérdida de peso casi siempre eran ocasionados por uno de tres problemas diferentes: inflamación, problemas digestivos o desequilibrio hormonal. Enfocarme en estas tres áreas no es sólo la respuesta al problema del atasco en la pérdida de peso, sino también la clave hacia los cambios rápidos en el cuerpo.


Así que si tengo sólo tres días para estar contigo, nuestro objetivo son las reacciones inflamatorias que tiene el cuerpo con la comida, lo que causa hinchazón por retención de líquidos y linfas. Nos enfocamos en los riñones, el sistema linfático y el funcionamiento de la vejiga. Limpio, desintoxico e hidrato el cuerpo, produciendo pómulos prominentes, tobillos delgados y una piel radiante. A esto lo llamo quema-I.


Cuando sólo tengo cinco días para estar contigo, enfrentamos la digestión de alimentos atascada y el sistema respiratorio congestionado enfocándonos en la membrana mucosa del tracto digestivo y de los pulmones. Así es como lo vemos: la membrana mucosa de los pulmones y del intestino grueso se forma del mismo tipo de tejido. Uno permite que el oxígeno pase al torrente sanguíneo. El otro permite que los micronutrientes pasen al torrente sanguíneo. La oxigenación es crucial para el metabolismo y para mantener el pH de la sangre y la saturación de oxígeno en la sangre. Así es como los nutrientes se descomponen y llegan a las mitocondrias para encender el metabolismo. Desinflamo el abdomen, oxigeno los pulmones y sobrecargo la circulación para un abdomen plano y caderas y muslos más firmes, y para dar al cuerpo abundante energía. La llamo quema-D.


Cuando tengo sólo diez días para estar contigo, nos enfocamos en el sistema hormonal del cuerpo al usar los alimentos para crear un equilibrio. Cuando las hormonas se desequilibran, el cuerpo usa células grasas de dos formas: una, para absorber hormonas que no están descompuestas adecuadamente, y dos, para producir hormonas intentando crear equilibrio. Ambas situaciones causan una proliferación de células grasas o un aumento agresivo de peso. Te doy lo que necesitas para liberar e incinerar grasa, para que puedas producir y sintetizar las hormonas que te transformarán de atascado en atractivo. La llamo quema-H.


Una y otra vez, acompaño a mis clientes a la puerta con alguno de estos tres programas para salir de su atasco. La mayoría de mis clientes ha intentado por lo menos uno y a menudo los tres métodos varias veces a lo largo de los años, y ahora tú puedes probarlos también. ¡Tú sigues! Vamos a transformarte y a dejarte libre en las alfombras rojas del mundo. Quizá tu alfombra roja, como la mía, se encuentra en las orillas del juego de soccer de tu hijo. No importa dónde estés o qué estés haciendo, se siente muy bien dar tu mejor paso y mostrar tu mejor versión. Así que, ¿cuál es la fuente de tu resistencia a perder peso? En la mayoría de los casos, la pérdida de peso se detiene por una de estas tres razones:




•  El cuerpo está guardando líquidos en exceso —agua y linfas— en un intento de mitigar las reacciones al diluir la toxicidad. La disminución del ritmo de los sistemas naturales de eliminación del cuerpo causa un aumento en la acidez de los tejidos corporales y una inflamación sistémica. Esto a su vez causa acumulación excesiva de grasa subcutánea, o celulitis, mientras el cuerpo busca lugares dónde guardar las toxinas que se están acumulando.


•  El sistema gastrointestinal no está trabajando bien y se está atascando. Esto también vuelve lento otro sistema natural de eliminación del cuerpo, causando la acumulación de grasa amarilla resistente, pesada y gruesa, mientras el cuerpo busca espacios para guardar toxinas adicionales.


•  Los micronutrientes en los alimentos que comes no se están sintetizando adecuadamente en los químicos y en las hormonas que necesitas para mantener tu peso controlado, lo que causa una acumulación agresiva de grasa blanca, grumosa, flácida y suave, la cual adquiere algunas de las características de las hormonas y causa incluso más desequilibrio hormonal en tu sistema.





Puedes elegir cualquiera de los tres planes de Quémalo que sea más apropiado, dependiendo de cuál de estas condiciones padeces, o de cuál está causándote mayor dificultad (muchas personas tienen problemas con más de una). Cada plan te ayudará a salir del atasco, pero te llevará hacia una dirección diferente para lograrlo. Lo que has estado haciendo no funciona, así que en lugar de hacer más de ello (como ejercitarte más) o menos (como comer menos), vamos a sacudir todo para cambiar las cosas.


¿Ya te reconociste?


Quizá ya tienes una idea de que no estás reaccionando correctamente a los alimentos. Si ése eres tú, necesitas entrar en una quema-I en la batalla contra la acumulación de fluidos, grasa subcutánea e inflamación.


Si te ves reflejado en los problemas digestivos, en los problemas respiratorios o en el engrosamiento de tu cuerpo, o si han aparecido lonjas duras de grasa en lugares visibles, entonces necesitas cavar más profundo, hacer la quema-D para deshacerte de esas barreras digestivas y excavar esa grasa pesada y gruesa, acumulada por todo tu cuerpo.


Si entiendes exactamente lo que quiero decir con sobrepeso hormonal —ganas peso agresivamente y tu figura cambia de una forma que no quieres, y tienes emociones de montaña rusa—, entonces necesitas entrar en una quema-H para que puedas detener el aumento excesivo de peso, guiar tus hormonas de nuevo al equilibrio y empezar a quemar el exceso de grasa para esculpir la forma que debe tener tu figura.


No importa cuál escojas, estarás haciendo algo grandioso por tu cuerpo:




•  Cuando haces la quema-I, peleas con la reacción de tu cuerpo a la comida. En tres días puedes perder hasta un kilo y medio. Después de que conquistes a tus enemigos y ganes tu batalla, es probable que escuches comentarios como éstos: “¡Vaya, tu piel se ve fabulosa!”, o “¡Te ves tan atractivo hoy!” o “Te ves descansado y saludable”. Quitar un kilo y medio de las áreas correctas de tu cuerpo puede hacer un cambio de apariencia drástico.


•  Cuando haces la quema-D, desentierras los problemas con la digestión de tu cuerpo. En cinco días puedes perder hasta dos kilos. Una vez que encuentres la veta de oro, es probable que escuches comentarios como éstos: “¡Cielos, tu cintura es pequeñísima!” y “¡Tu abdomen es tan plano!” y “¡Te ves tan saludable!” Imagina una colcha de dos kilos cubriendo todo tu cuerpo. Ahora imagina que la desenvuelves y la quitas. Ésa es la diferencia que puedes lograr en cinco días.


•  Cuando hagas la quema-H, crearás armonía en tus hormonas y esculpirás de nuevo tu cuerpo. En diez días podrías perder hasta cuatro kilos. Provocarás comentarios como éstos: “Oh, por Dios, ¿cuánto peso has perdido?” y “Tu figura ha cambiado completamente”.





Hay muchas buenas razones para escoger cualquier plan en particular. Todos te benefician, así que no es probable que elijas uno malo, pero considera cuál te atrae más. Aquí hay algunos puntos adicionales a considerar:


1. ¿CUÁLES SON TUS PROBLEMAS FÍSICOS?


Quizá tienes un horario flexible y quieres basar tu decisión en lo que el plan puede hacer por ti. Por supuesto, puedes escoger basándote en tu propia barrera para perder peso. Los siguientes tres capítulos tratarán con más profundidad lo que cada plan aborda, pero aquí hay un resumen que puede ayudarte a pensar en la dirección correcta:




•  Inflamación, hinchazón y acumulación granulosa de celulitis sugieren que deberías hacer la quema-I de tres días para nutrir los riñones, el sistema linfático y la vejiga; licuar y limpiar grasa subcutánea; calmar la inflamación, y eliminar líquidos.


•  Acumulación de grasa amarilla en el abdomen y alrededor del torso, inflamación estomacal, problemas digestivos y respiratorios, como un resfriado o tos, sugieren que deberías hacer la quema-D durante cinco días para reparar y relajar la membrana mucosa, facilitar la digestión y quemar esa grasa amarilla.


•  El desequilibrio hormonal, los cambios de estado de ánimo y la acumulación agresiva de grasa en lugares extraños que hace ver a tu cuerpo desproporcionado —lonjas, rodillas gordas, grasa en la espalda— sugieren que debes hacer la quema-H para nutrir y estabilizar el hígado, la vesícula y la tiroides, para reparar y equilibrar el sistema que genera y regula la producción de hormonas. Les quitamos ese trabajo a las molestas e intrusas células grasas al desintegrarlas y liberarlas. Recuerda, cuando tu equilibrio hormonal está mal, creas reservas de grasa para absorber el exceso de hormonas y entonces construir células grasas adicionales para producir hormonas, creando un equilibrio disfuncional.





¿Y si marcaste “todas las anteriores” y cada síntoma del que hablo aquí y en los siguientes tres capítulos suena a ti? Entonces sólo escoge cualquier plan. Todos son increíblemente nutricionales y terapéuticos. O atiende tu mayor problema primero, y luego ve dónde estás y decide qué querrás hacer después.


Muchos de mis clientes vienen a mí con muchos problemas. Escogemos un plan basándonos en cuáles les preocupan más en ese momento. Si no estás siquiera seguro de qué problema quieres atender, sólo escoge uno. El plan te nutrirá y te apoyará. Cuando termines, habrás atendido un área y entonces puedes determinar qué problemas enfrentar después. No es posible elegir un plan equivocado.


2. ¿CUÁNTO TIEMPO TIENES?


Me gustaría que tu respuesta fuera: “el tiempo necesario para reparar lo que está mal en mi cuerpo”. Pero sé qué pasa. Yo recibo llamadas tres días antes de los premios de la Academia: “¡Ayúdame! ¡Tengo que verme fabulosa en mi vestido Valentino el domingo!” Si sólo tienes un fin de semana, entonces la decisión es fácil: harás la quema-I, eliminando fluidos excesivos y grasa subcutánea para obtener resultados rapidísimos. Pero si tienes que verte bien para el próximo fin de semana, entonces quizá sea mejor una quema-D. Puedes tomarte unos días más para adentrarte y enfrentar cualquier barrera en tu digestión, desinflamar tu abdomen y reafirmar tus curvas. ¿Y si tienes más tiempo para invertir en una transformación completa de tu cuerpo? ¡Gracias! Eres mi cliente de ensueño. Tienes tiempo de hacer cualquiera de los tres planes de acuerdo con tus síntomas, incluyendo el poderoso plan de quema-H para devolver el equilibrio a tus hormonas y convertir la acumulación de grasa en quema de grasa.


Debo dejar clara una advertencia: si eliges un plan basándote en síntomas, entonces debes hacer el plan durante los días especificados, en lugar de escoger el número de días y entonces elegir un plan que se adecue a tu agenda. Por ejemplo, si sólo te identificas con la quema-H, necesitas darme esos diez días. No intentes meter la quema-H o siquiera la quema-D en un espacio de tres días. Tres días no son suficientes para que tu digestión ni tus hormonas se desatasquen, pero sí es la perfecta cantidad de tiempo para enfrentar la inflamación.


Es doble la razón de que puedas tener éxito escogiendo un plan sólo por el tiempo que dispones para dedicarle. Primero, mucha gente tiene por lo menos algún problema con cada uno de esos sistemas, y si tú tienes inflamación y alguna molestia digestiva y ciertas cuestiones hormonales, cualquiera de los planes te ayudará a mejorar y a salir del atasco. Segundo, tu cuerpo es una mezcla de estos sistemas trabajando juntos para formar un todo, ¡y ese todo eres tú! Apoyar a cualquiera de ellos con alguno de estos planes nutricionales y saludables apoyará al sistema completo, y de la misma forma a cada una de sus partes.


Sin embargo, si en verdad estás atascado, enfocarte intensamente en el sistema que te está dando más problemas, y hacerlo por el tiempo que requiere, es la forma más precisa e intensiva de desatascarte. Uso este ejemplo con mis clientes: digamos que tienes dolor. Un antiinflamatorio puede disminuir tu dolor al dirigirse a todo tu sistema, pero si tu pierna está rota, debes ir con un cirujano ortopedista para repararla.


Realizar un plan de acuerdo con tu agenda, incluso si el objetivo del plan no es un problema particular para ti, es como tomar ese antiinflamatorio. Dado que todos tus sistemas trabajan juntos como un todo, un plan que nutra a todo el sistema te hará sentir mejor de lo que te sentiste antes; pero si quieres llegar a la razón exacta y precisa por la que estás teniendo resistencia a perder peso, entonces es como tratar la pierna rota. Necesitas un especialista y necesitas el plan que trate tu problema particular, no importa cuánto tarde. ¿Le dirías a tu doctor que sólo tienes tres días para curar tu pierna rota?


Así que escoger un plan de Quémalo de acuerdo con tu agenda es como tomar un antiinflamatorio. Escoger un plan de Quémalo de acuerdo con tus problemas físicos es como visitar al cirujano. La intensidad de tus resultados depende de ti y del tiempo que estés dispuesto a dedicarte.


3. ¿CUÁNTO PESO NECESITAS PERDER?


Otra forma de elegir tu plan es basarte en la decisión de cuánto peso necesitas perder. ¿Estás un poquito atascado? ¿Muy atascado? ¿O tu peso actual está aparentemente cimentado en piedra? Si sólo quieres perder un kilo y medio, o salir rápidamente de un nuevo atasco, haz la quema-I. Si quieres deshacerte de esos últimos dos kilos para siempre o impulsarte a través de un atasco más difícil, entonces haz la quema-D. Si necesitas perder cuatro kilos o más, o eliminar el atasco contra el que has estado peleando durante años, entonces ve hasta el final y haz la quema-H. La razón detrás de este enfoque: los síntomas que veo en mis clientes. Usualmente, si sólo estás a un kilo y medio de tu meta de pérdida de peso, es cuestión de inflamación o de reacción. Si padeces problemas digestivos, casi siempre tienes más de un kilo y medio que perder, y si manifiestas desequilibrio hormonal, tu aumento de peso es típicamente de cuatro kilos o más. Si tienes mucho más de cuatro kilos que perder, sugiero que empieces con la quema-H, porque incluso si padeces problemas digestivos y de inflamación, equilibrar tus hormonas reparará primero tu problema mayor.


4. ¿QUÉ TIENES A LA MANO?


Cuando revises los siguientes capítulos y leas las descripciones de los tres planes con detalle, y sientas que tu cuerpo está diciendo: “ése soy yo, ése soy yo, ése soy yo” a los tres planes, pero sepas que en algún punto vas a participar en los tres, otra forma de escoger dónde comenzar es revisar tu lista de compras y ver qué tienes a la mano. ¿Tienes un jardín lleno de calabacitas o pepinos, o un limonero o un toronjil cayéndose de frutos? Cuando llegues a los planes verás que necesitarás una tonelada de limones y calabacitas para el plan de quema-I, por ejemplo, o montones de toronjas para el plan de quema-H. Escoge de acuerdo con tus sobrantes de comida y ahorrarás dinero mientras también obtienes grandes resultados con tu cuerpo.


¿Qué opinas? ¿Qué plan te llama la atención? Cada uno tiene sus mecanismos específicos para perder peso, reparar el metabolismo y sanar las distintas partes del cuerpo, y los capítulos 2, 3 y 4 tratarán con más detalle cómo los planes de Quémalo logran esto. Lee cada uno de estos capítulos con atención y entonces decide. De nuevo, no te preocupes sobre tomar una mala decisión; siempre puedes hacer otro plan en otro momento. Todos están aquí para ti, ahora y para el resto de tu vida.


Una vez que hayas determinado dónde quieres empezar a incinerar tus puntos problemáticos y hacer que tu metabolismo y tu pérdida de peso se muevan de nuevo, te llevaré a través de tu plan paso a paso, comida tras comida, día tras día. Compraremos y prepararemos todo lo que necesitas antes de comenzar. Después de eso, será fácil. Todo lo que necesitas es seguir tu plan de quema-I, quema-D o quema-H, y estarás quemando.


Una vez que hayas elegido un plan, haz espacio para él en tu vida y considéralo sagrado. Necesitas estar activo, no pasivo. Emociónate sobre lo que viene. Inspírate. Éste es un gran evento en tu vida, pero al contrario de ciertos eventos que puedes planear, no resultará en dos kilos más o en una resaca. Te sentirás fabuloso, así que esto vale una gran anticipación y dedicación. Pelea por esos días, cambia algunos planes y no sigas la corriente de lo que todos los demás quieren que hagas si no encaja con lo que estás haciendo para ti mismo ahora. En los siguientes tres, cinco o diez días te estarás recuperando a ti mismo. Quémalo no toma mucho tiempo, pero su trabajo es profundo y merece toda tu atención. Tu mundo ahora gira alrededor de él. No es negociable.


La comida es fabulosa. Las recetas son fáciles. Los licuados son deliciosos. Los tés rejuvenecen. Las sopas reconfortan. Ninguna será desagradable. No estoy interesada en obligarte a sufrir sólo para estar delgado. No soy defensora de la forma de pensar: “qué importa lo que le pase a tu cuerpo mientras estés delgado”. En cambio, me enfoco en la reparación. Quiero saber qué está mal y entonces quiero arreglarlo para que tu cuerpo pueda encontrar su camino de vuelta a su peso más saludable y a la forma más bella, sin coerción ni prácticas dañinas.


Sin embargo, sí quiero que seas agresivo con la reparación. Apoya a tu cuerpo en esta vida que se te ha dado para que puedas disfrutarla con energía y pasión. Si estás atascado, quema rápida y furiosamente. Eso es lo que yo puedo hacer por ti y lo que tú puedes hacer por ti mismo. Una vez que aprendas cómo, siempre puedes regresar a cualquiera de estos planes cuando lo necesites.


Este libro es una forma de extender mi clínica y mi experiencia profesional a ti, el lector que no puede venir a mi oficina para programar una cita. Si estás listo para quemar tu resistencia a perder peso, hacer estallar la grasa rápido, extinguir tu inflamación, eliminar tu hinchazón y moldear tu silueta, entonces entrégate a mí. Sentirás la quema y saldrás de ella ardiendo.


Tengo clientes que han estado conmigo por más de veinte años. ¿Sabes cuántos trucos tienen? Todo lo que aprendes de cualquier plan que hagas puedes usarlo como gustes cuando lo termines. Mis clientes saben casi todo lo que yo, y ahora tú eres uno de ellos. Quiero que empieces a desarrollar un repertorio para que siempre sepas cómo manejar cualquier situación. ¿Retención de líquidos? Tomas las herramientas de quema-I nuevamente. ¿Te sientes inflamado? Repasas la quema-D. ¿Hormonal? No olvides que la quema-H siempre está disponible para ti. Conserva Quémalo en tu vida para cuando lo necesites; inspirará y encenderá tu metabolismo para que permanezca vivo y floreciente, y quemando alimento como combustible.


Si todavía no has leído La dieta del metabolismo acelerado, te está esperando. Si aún no tienes Las recetas de La dieta del metabolismo acelerado, tienes muchas deliciosas sorpresas guardadas. Si aún no has visitado mi página web, te invito a hacerlo; pero ahora tú y yo tenemos trabajo que hacer. No tomará mucho tiempo, pero cuando estemos juntos en ello necesitamos estar en ello. Tu cuerpo es una máquina increíble y bajo buenas condiciones funciona bastante bien, pero ahora tienes una astilla y usaremos las herramientas quirúrgicas para sacarla tan suave y fácilmente como sea posible. Algo está limitando tu velocidad de combustión, pero no por mucho tiempo. El cuerpo que tú quieres es tan simple como los alimentos que escoges. ¿Qué necesitas para convertirte en tu versión más delgada, saludable y atractiva? Vamos a averiguarlo y a desatar tu quema.
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