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Para Mila, Maximo, Mateo, Marco Jr. y Marilyn


Los quiero con todo mi corazón




[image: images]




PRÓLOGO


POR RYAN SEACREST


DE NIÑO me encantaban los nachos.


Nachos, pizza, dulces; me encantaba la comida chatarra, como a cualquier niño. El problema es que la comida chatarra no me quería tanto como yo la quería a ella. Me hizo subir de peso y dejé de sentirme a gusto conmigo mismo. Me daba pena mi cuerpo y ciertas situaciones sociales me daban miedo; por ejemplo, ir a la alberca con mis amigos. Nadaba con mi camisa de Bon Jovi para esconder mi sobrepeso.


En la preparatoria empecé a hacer ejercicio y a comer mejor. Así logré estar más a gusto con mi cuerpo y pude superar muchas de mis inseguridades. Honestamente, batallé mucho tiempo con mi peso. En parte ocurrió porque, en pocas palabras, me encanta comer (¿a quién no?). Y en parte también fue porque realmente no entendía la verdadera ciencia de los alimentos y su relevancia para mi cuerpo, mente y alma.


Conocí a Marco Borges hace unos cinco años. Había escuchado muchas historias fabulosas sobre su forma de trabajar con las personas para ayudarlas a llevar una vida más sana y lograr objetivos aparentemente imposibles. Lo que más me impactó cuando lo conocí fue que se mostró muy reflexivo y considerado al hablar de mi salud. Me demostró que la conexión entre la comida y los alimentos es primordial, pero también se enfocó en la salud de todo mi cuerpo; es decir, que no basta con llevar una dieta balanceada a base de alimentos enteros, sino que también hay que desarrollar programas de ejercicio que sean convenientes para mi estilo de vida.


Con la ayuda de Marco, probé el programa de la Revolución de los 22 días y por primera vez llevé una dieta vegana basada en plantas. Es un gran maestro y además es paciente, es realista y sabe mucho. Me desglosó los errores más comunes, los obstáculos y los mitos que hay sobre las dietas de plantas, y aprendí a desarrollar masa muscular magra sin comer carne ni consumir suplementos de proteína procesados. Me sorprendió que adaptarme a la alimentación a base de plantas haya sido tan fácil, y en poco tiempo empecé a elegir naturalmente opciones veganas en restaurantes o a buscar refrigerios de verduras y humus.


Y lo más importante, pude vivir personalmente las transformaciones que ocurren gracias a una dieta de plantas; no sólo cambia tu cintura, también cambia tu cerebro. Desde la primera semana del programa sentí un tipo de energía que para mí es muy difícil de lograr, por mis días largos y mi calendario ajetreado. Mi agudeza mental aumentó, pero por encima de todo sentí que estaba físicamente más fuerte y me sentía poderoso. Lejos quedó aquel niño pasado de peso que se escondía cuando iba a la alberca comunitaria. Ahora, ya sea en la alfombra roja, cuando estoy con amigos o en el gimnasio, tengo más confianza, soy más feliz y me siento más sano que nunca.


La revolución de los 22 días. El recetario es una herramienta increíble, porque puedes ajustar las 150 recetas del libro a tus objetivos individuales. También te ayuda con la difícil tarea de mantener el programa cuando comes en restaurantes, algo que a muchos nos cuesta trabajo.


Este libro no fue escrito para convertir a los lectores en veganos. Fue escrito para enseñar a la gente a comer más plantas y verduras y crear hábitos saludables a largo plazo, alimentándose exclusivamente a base de plantas durante 22 días. Más allá de este ciclo, los beneficios de la alimentación a base de plantas serán proporcionales al tiempo que cada persona decida continuar con este hábito. El objetivo es ayudar a los lectores a vivir plenamente y a lograr dar lo mejor de sí.


No cabe duda de que Marco me enseñó el camino para alcanzar mi potencial, aunque, tristemente, eso significó que se acabaron los nachos para mí; ¡no obstante siguen siendo mi primera opción cuando decido relajarme por un día! No es una pérdida grave, porque seguir los mandatos de los 22 días significa que puedo disfrutar de estas recetas deliciosas y saludables, y además sentirme muy bien. Sin duda, vale la pena.
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INTRODUCCIÓN


La salud de las naciones es más importante que su riqueza.


—WILL DURANT
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BIENVENIDOS A LA FAMILIA


Si tienes este libro en tus manos, es porque ya eres parte de la familia del Programa de 22 Días. Para mí, la familia es un lugar donde podemos sentirnos seguros, donde podemos ser vulnerables y donde encontramos la fuerza para hacer cambios positivos. Juntos, nos apoyamos para conseguir nuestros objetivos, aprender más, levantarnos y hacer nuestro mejor esfuerzo a pesar de que no siempre sea fácil.


Cuando escribí este libro lo hice con la idea de brindarte las herramientas del éxito para que pudieras llevar el máximo bienestar a tu hogar.


Algunas personas acuden a centros de spa o hidroterapia para tratar de bajar de peso. Es cierto que ayuda y que todos podríamos intentarlo, pero ¿qué ocurrirá al lunes siguiente cuando esas personas lleguen a casa y no encuentren más que alimentos dulces llenos de sal y grasas que no son saludables? Las buenas intenciones se irán por la ventana.


Un spa es un buen lugar para volver a empezar, pero al contratar un entorno ajeno, al permitir que alguien más compre los ingredientes y prepare tus alimentos, y al permitir que alguien más defina tus porciones, estás dejando pasar la oportunidad para aprender a cuidarte por tu cuenta. No importa que tus intenciones sean buenas ni que sientas un gran compromiso con la idea de aumentar tu bienestar, cuando regreses a tu entorno de siempre será más difícil mantener las rutinas que acabas de conocer.


Escribí este libro, y todos mis libros, porque la salud que comienza desde casa puede ser sostenible. Puede durar. Cuando aprendes a preparar alimentos basados en plantas, sin depender de un chef, tienes una idea más cercana de lo que significa la buena nutrición. Cuando aprendes a cocinar platos saludables, cuando comprendes la importancia de tu salud, obtienes las herramientas para tomar decisiones saludables dondequiera que estés, en una fiesta de 4 de julio en la casa de tus amistades cercanas o una fiesta anual de fin de año. Cuando aprendas a hacer rutinas sencillas de ejercicio desde tu hogar, ni el tráfico ni el clima podrán impedir que hagas ejercicio.


Por ello, en mi propia casa, he educado a mis hijos para que tengan conciencia de su salud. En mi hogar hablamos mucho sobre nutrición. Nuestros hijos nos escuchan hablar mucho sobre el efecto de los alimentos en nuestro bienestar, y sobre el ejercicio y su importancia para nuestra salud. Aparte de hablar del tema, también lo viven. Todos hacemos deporte y salimos de la casa para jugar. Hacemos viajes familiares al mercado y visitamos granjas cercanas. Mis hijos pueden distinguir productos orgánicos desde lejos y siempre son los primeros en lanzarse por ellos. Entre nuestras indulgencias familiares están los vasos de frutas orgánicas y la calabaza orgánica de verano rostizada. Mi esposa comparte mi enorme pasión por la vida y la alimentación saludables, y desde que estamos juntos ella me ha enseñado mucho de cocina. Me encantan sus minimuffins de zanahoria y nuez y su tabule de lentejas, y sí: ambas recetas están en este libro.


¿Por qué estoy tan orgulloso de mis hábitos? Porque es una manera de ofrecer el regalo de la salud a mis hijos.


En nuestra familia la comida y el amor van de la mano, como ocurre en todas las familias. Pero nuestra comida es de todos los colores del arcoíris, crece en hortalizas y no ha sido convertida en figuras de colores al interior de una fábrica. Queremos plantas vegetales, no plantas industriales. Queremos alimentos enteros para toda la familia, y toda la vida que las plantas nos dan.


¡VIVA LA REVOLUCIÓN!


La Revolución de los 22 Días consiste en transformar tu forma de comer. Lo primero que tienes que hacer es restaurar tus hábitos y olvidarte de tus antiguas costumbres. Se trata de empezar una nueva vida y de sentirte vibrante y lleno de energía. Es sobre cuidar tu salud y deshacerse de los kilos de sobra. La revolución consiste en comer alimentos de verdad. Alimentos frescos. Alimentos enteros. Alimentos a base de plantas. Alimentos que están llenos de vitaminas, llenos de minerales, llenos de proteínas y carbohidratos y grasas saludables para que todos los sistemas de tu cuerpo funcionen a la perfección y te permitan vivir plenamente.


He visto los efectos de esta revolución en mis clientes y en las personas que amo (a veces son las mismas personas). Me han buscado hombres y mujeres de todas las edades que se sienten fuera de forma o aletargados o porque quieren bajar cinco, 10 o hasta 50 kilos; cuando les enseño los beneficios de las plantas, su vida se transforma. Sus pensamientos se vuelven más agudos. Sus cuerpos se fortalecen.


Es el resultado de alimentarse de acuerdo con lo que enseña este libro. Y por eso lo escribí, para que todos aquellos que apenas empiezan con la alimentación basada en plantas tengan un sinfín de recetas disponibles, y para que aquellos que ya viven los beneficios y ya son parte de la revolución tengan nuevas opciones a la hora de comer.


Si apenas estás comenzando o si ya conoces el Programa de los 22 Días, este libro se adapta a tus necesidades.




[image: images]Si sientes curiosidad por las comidas hechas a base de plantas y quieres probar nuevas recetas que están llenas de sabor y vitaminas.


[image: images]Si quieres bajar cinco, 10 o 50 kilos y has estado buscando un programa de dietas que funcione y sea factible.


[image: images]Si no te gusta la rigidez de algunos planes de alimentación, pero te gustan los menús planeados.


[image: images]Si necesitas cambiar o revisar tus hábitos, si te consentiste demasiado en las vacaciones, si has estado celebrando en exceso y con demasiada frecuencia, o si tienes un evento próximo y te quieres ver y sentir bien.


[image: images]Si quieres dejar de contar calorías y empezar a entender lo que significa realmente estar satisfecho.


[image: images]Si tienes muchos kilos de sobra y quieres un programa comprehensivo de dieta y alimentación que ofrece una manera rápida y factible de bajar de peso y mejorar tu salud.


[image: images]Si sufres de enfermedades crónicas provocadas por comer demasiado e ingerir demasiados alimentos procesados, así como pollo y carne que están llenos de antibióticos y hormonas, además de colorantes y saborizantes artificiales.


[image: images]Si ya estás en tu peso ideal y quieres mantenerlo sin tener altibajos en tu peso.


[image: images]Si eres un atleta que quiere usar la alimentación a base de plantas para conseguir una ventaja competitiva.





No importa quién seas, este libro es para ti y para todas tus necesidades. Es un libro de cocina y mucho más. También es una guía flexible para la alimentación. Es una herramienta que despertará tu paladar y también tu conciencia. Es una guía para bajar de peso. Es un sistema flexible que puedes adaptar por completo, cada día, para maximizar los beneficios de tu vida y llevar una alimentación que te hará sentir increíble.


Si acabas de conocer el programa o si ya conseguiste tu propia Revolución de 22 días, podrás usar este libro para crear tu propio programa, personalizarlo de acuerdo con tus objetivos y hábitos alimenticios y descubrir nuevas recetas a base de deliciosas plantas que están llenas de vida.


MI PROPIO CAMINO HACIA LOS VEGETALES


Cuando me preguntan cuánto tiempo llevo comiendo plantas, mi respuesta de siempre es: cerca de 10 años. Pero si lo pienso con cuidado, mi recorrido ha durado realmente toda mi vida. Mi familia normalmente no comía alimentos basados en plantas. Comíamos productos muy procesados y generalmente fritos. En mi familia, cuando yo era niño, la comida significaba amor, pero no significaba necesariamente salud. Siento orgullo porque mis hijos y mi hija están creciendo con todos los beneficios de una dieta basada en plantas. Los beneficios son múltiples y los discutiremos a lo largo de este libro.


De niño descubrí el ejercicio gracias uno de mis tíos, y mi carrera como fisiólogo del ejercicio comenzó cuando me enseñó a usar pesas y a mejorar mi cuerpo con un poco de esfuerzo y de sudor. El ejercicio siempre ha sido una parte importante de mi bienestar, y si quieres obtener todos los beneficios de este libro, es buena idea combinar tu alimentación basada en plantas con una buena rutina de ejercicio. Pero las claves de tu salud están en tu comida. En tu plato y en tus cubiertos.


A mí me llegó el momento de la verdad cuando un pan dulce que desayuné me provocó una urticaria. Hablé con la enfermera de la escuela sobre mis posibles alergias y entonces me di cuenta de que la comida afecta nuestro estado de ánimo. Después de mucha reflexión y aprendizaje sobre los efectos de los alimentos en nuestra salud —en especial cuando empecé a entrenar más y a desarrollar mi cuerpo— pude entender la importancia de comer bien. Aprendí que los carbohidratos dan energía y la proteína desarrolla los músculos. Aprendí sobre las grasas saludables y sus beneficios para mi cuerpo y mi cerebro.


Y aprendí también sobre las plantas y la nutrición de alta calidad que nos ofrecen. Todas las plantas. Las nueces. Las legumbres. Los granos. Las verduras. Las frutas. Las moras. Fueron varios años de transición hacia una alimentación basada en plantas. Llevo 10 años alimentándome de plantas y nunca me he sentido mejor. Pero no fue cuestión de simplemente presionar un botón. Fue un proceso que tomó tiempo, tuve que aprender, poner atención y darme cuenta de cómo me sentía cuando dejé de comer alimentos procesados, lácteos, carne, pollo y huevo. Durante un tiempo comí pescado, pero luego lo dejé. Ahora toda mi alimentación se basa en las plantas, y cuando puedo también hablo sobre los beneficios de las plantas con mis amigos, familiares y clientes.


Al final, todos —familiares, clientes, amigos y yo— salimos beneficiados, porque una dieta basada en plantas es la clave para optimizar nuestro bienestar.


¿QUÉ ES LA ALIMENTACIÓN BASADA EN PLANTAS?


Me encantan los alimentos basados en plantas. A mis clientes también. Por eso funciona este programa. Por eso es tan sostenible y por eso puedes comer así durante años y cosechar todos los beneficios. Porque la naturaleza quiere que comas así. La Revolución de los 22 Días no es una trampa, no tiene trucos. Simplemente hay muchas gratificaciones, que son deliciosas y te hacen bien. Ésa es la lógica detrás de los alimentos que conocerás aquí.


La palabra vegano aparece muchas veces en este libro, y leerás mucho sobre la alimentación basada en plantas. ¿Por qué no decir que es un libro “vegano”? Promueve una alimentación vegana, ¿no es así? Claro, es vegano, pero es más que vegano. Lo importante no es lo que estamos excluyendo. Lo importante es lo que estamos incluyendo.


Ser vegano quiere decir que no comes carne, ni pollo, ni pescado, ni productos lácteos. Pero hay dulces que no contienen productos animales y son aceptables para veganos sin ser saludables, es decir que puedes alimentarte exclusivamente de dulces veganos, llevar una vida vegana y aun así tener exceso de peso y mala salud.


¡Yo no quiero que tengas sobrepeso! ¡Tampoco quiero que tengas mala salud! Quiero que alcances tu peso deseado. Quiero que tengas buena salud. Por eso te estoy enseñando a llevar una dieta a base de plantas. Porque no se trata nada más de eliminar la leche, los huevos, el pescado, el pollo y la carne. Se trata de agregar zanahorias. Se trata de agregar semillas de ajonjolí, quinoa, frijoles negros, salsa, las ensaladas más frescas y crujientes, los postres más cremosos y las pastas más exquisitas. Se trata de comer plantas; plantas enteras, llenas de nutrientes y llenas de vida.


La revolución de los 22 días. El recetario es perfecto para veganos y vegetarianos ¡porque es vegano! Repito lo que he dicho tantas veces: cuando decimos alimentación basada en plantas nos referimos a las plantas, no a los alimentos fabricados en plantas.


LAS PROTEÍNAS EN LAS PLANTAS: Las plantas también contienen proteínas. Sí, las lentejas y el arroz son fabulosas fuentes de proteínas completas. El brócoli también tiene proteínas. Sí, el brócoli. Igual que los chícharos, los hongos, las espinacas…


NUECES Y SEMILLAS: Galletas con mantequilla de almendras, ensaladas con semillas de girasol, postres con semillas de chía… las nueces y semillas contienen muchas grasas y proteínas. Son ideales para el almuerzo de los niños o para agregar a cualquier receta. La leche de almendras es una bebida deliciosa. Las semillas de ajonjolí son la base de nuestro aderezo de tahini. Las semillas de chía son una gran fuente de energía y vitalidad, igual que las semillas de linaza y las de calabaza…


VERDURAS VERDES: No hay nada más verde que la col rizada. Las verduras verdes tienen todo lo bueno. Vitaminas, minerales y fibra; las verduras verdes a veces se visten de naranja, morado y amarillo, y lo podemos comprobar cuando vamos al mercado en pleno verano (prueba la col rizada arcoíris). Además de la infalible col rizada y las espinacas, prueba las acelgas, los berros y la arúgula…


FRUTAS: Aquí encontrarás todos los colores del arcoíris. Están las típicas manzanas, peras y plátanos, las frutas de temporada, como los duraznos y chabacanos, así como los mangos y la piña… y no olvidemos esas brillantes moras azules, rojas y moradas.


VERDURAS: Vienen del otro lado del arcoíris. Entre más colores aparezcan en tu plato, mejor. El rojo del betabel, el amarillo y naranja de los pimientos, el verde de las calabazas, el morado de las berenjenas…


ALMIDONES SALUDABLES: Los granos integrales y los tubérculos son una buena fuente de carbohidratos complejos y además están cargados de nutrición y energía. Los camotes naranjas o morados; el arroz integral negro, café o morado; la quinoa que contiene proteínas en abundancia y deliciosos carbohidratos… y no olvidemos la avena cortada, una deliciosa opción para calentar el cuerpo en invierno.


Con el Programa de 22 Días bajarás de peso si eso es lo que necesitas. Volverás a sentirte debidamente satisfecho. Tus sentidos despertarán para recordarte que la comida saludable es realmente deliciosa y además te hace sentir bien.


Cada día tendrás más energía. Te despedirás del arrepentimiento y de los momentos de culpa.


Cada semana bajarás de peso. Te sentirás más alerta y lleno de vida.


En 22 días te sentirás como nunca y podrás seguir disfrutando lo mejor de la vida.




VEGETARIANO: No come carne, pollo ni pescado. Sí come lácteos, huevo, granos y vegetales.


VEGANO: No come carne, pollo, pescado, lácteos ni huevo (nada de origen animal). Come granos, vegetales y fruta, y puede elegir ciertos alimentos veganos procesados.


A BASE DE PLANTAS: No come carne, pollo, pescado, leche, huevo (nada de origen animal) ni alimentos procesados. Come cien por ciento plantas: granos, legumbres, verduras, frutas, semillas y nueces.





LA CONEXIÓN ENTRE LAS PLANTAS Y LA SALUD


Todo lo que comemos, todos nuestros alimentos y todo lo que compartimos con nuestras familias definen cómo nos sentimos a lo largo del día. ¿Te sientes físicamente bien? ¿Emocionalmente? ¿Mentalmente?


Muchas personas ignoran los síntomas de la vida contemporánea como si fueran naturales o normales:




[image: images]cansancio y agotamiento


[image: images]dolor de estómago después de comer


[image: images]arrepentimiento después de comer ciertos platos


[image: images]agruras e indigestión


[image: images]malestar estomacal, sensación de estar inflado


[image: images]aumento de peso


[image: images]fluctuación en el peso


[image: images]obesidad


[image: images]enfermedades crónicas como diabetes tipo 2


[image: images]dolores de cabeza


[image: images]problemas para dormir


[image: images]problemas en la piel





Si reconoces alguna de estas sensaciones, es posible que sea culpa de tu alimentación. Si tu comida está envuelta en plástico, si se encuentra en la sección de productos congelados o si se puede preparar en menos de un minuto en un microondas, probablemente no sea comida de verdad y quizá sea la razón detrás de tu cansancio y malestar.


¿Estás listo para comer alimentos que mejoren tu salud? ¿Estás listo para alimentarte de comidas que te fortalecerán? ¿Te gustaría estar más delgado, sano, fuerte y contento? Las recetas, los menús y los programas que ofrece este libro están diseñados para mejorar tu salud. La salud y la comida van de la mano. Olvídate de la carne, los lácteos y el huevo. Elige la fruta, las verduras y los granos. Verás que la buena salud no tardará en llegar.


Lo cierto es que las plantas nos mantienen en condiciones óptimas. Ayudan a evitar las enfermedades prevenibles que tanto afectan a nuestra sociedad. Los estudios demuestran que la carne roja y la carne procesada aumentan el riesgo de cáncer y enfermedades cardiovasculares.1 Y al mismo tiempo, se ha encontrado que la alimentación a base de plantas reduce las enfermedades cardiovasculares.2 Si los infartos son una de las principales causas de muerte de hombres y mujeres, ¿no crees que tendría sentido buscar una forma de comer que reduzca los riesgos de infarto en lugar de incrementarlos?




Si buscas una receta efectiva y barata para tu salud, busca en tu jardín, en los huertos, en los cultivos o en la sección de frutas y verduras de tu supermercado. ¡No hay mejor medicina que las plantas!




[image: images]¿Te preocupa la obesidad? Está relacionada con el consumo de carne.3 Las dietas veganas ayudan a la gente a bajar de peso.4


[image: images]¿Te preocupa la diabetes? Los vegetarianos tienen menor probabilidad de enfermarse de diabetes,5 y las dietas basadas en plantas aumentan la sensibilidad a la insulina.6


[image: images]¿Te preocupa tu corazón? Los pacientes con enfermedades cardiovasculares y arterosclerosis han mostrado mejorías después de asumir una dieta basada en plantas.7





¿Estás preparado para dejar atrás tus preocupaciones? Quieres prevenir la diabetes o revertir sus síntomas? ¿Quieres quemar más calorías en menos tiempo?


Es posible. Con plantas. En comparación con la carne, las plantas:




[image: images]tienen menos calorías


[image: images]más fibra


[image: images]y menos grasas no saludables





Todos queremos mejorar nuestra salud, y la dieta a base de plantas es el camino indicado para lograr este objetivo y mantenerlo. Los estudios han revelado que los vegetarianos comen más magnesio, potasio, hierro, tiamina, riboflavina, folato y vitaminas que las personas que no son vegetarianas.


Con la alimentación basada en plantas se obtienen resultados muy distintos de los que se obtienen con las dietas basadas en alimentos procesados. En lugar de sentirte aletargado, con malestares estomacales y con predisposición para la obesidad y la diabetes, tendrás…




[image: images]mucha energía


[image: images]la panza contenta


[image: images]menos acidez


[image: images]equilibrio en tus niveles de azúcar


[image: images]peso saludable


[image: images]una sensación de alegría antes, durante y después de comer


[image: images]mejor estado de ánimo





La ciencia ha comprobado los beneficios de las plantas para tu familia y para ti. Los vegetarianos tienen una vida más larga. Hay menos cáncer entre ellos. Tienen menos embolias. No sufren tanto de enfermedades cardiacas. ¡Los veganos además son delgados! Los beneficios de una dieta basada en plantas son numerosos: menor presión arterial, menos diabetes, menos asma y niveles más saludables de colesterol.


Si te encanta comer y quieres un plan que te permita comer mucho sin sentir que te estás privando, las plantas son la opción. Si alguna vez has analizado las cantidades de calorías en la comida rápida, sabes entonces que contienen más de 1 000 calorías por entrada. Demasiadas calorías para tan poca nutrición. Si lo cambiaras por una comida basada en plantas sería el equivalente a cinco platos enormes de ensalada, varios platos de fruta y seis aguacates. ¡Demasiado para una sola comida!


Las plantas simplemente te dan más.


DEJA DE COMER ALIMENTOS “FRANKENSTEIN”. ELIGE ALIMENTOS REALES


Si ya conoces el Programa de 22 Días, probablemente habrás leído sobre los alimentos “Frankenstein”. ¿Cuáles son? Igual que el monstruo original, los alimentos “Frankenstein” son el resultado de experimentos de laboratorio. Por ejemplo: los cereales cubiertos de azúcar; brillantes rebanadas de “carne” rosa; bebidas de medio litro o un litro saturadas de azúcar y aditivos… todos esos productos que deseas, que crees que se te antojan, que crees que te harán sentir mejor, realmente te harán sentir mal.


Hay demasiada gente adicta a la sensación crujiente de esos sabores falsos, ¿y cuál es el resultado? Algunas compañías se enriquecen desmedidamente, mientras sus clientes viven con sueño, sintiéndose enfermos, llenos y desanimados. Los alimentos procesados, fabricados en plantas industriales, nos hacen cada vez más daño. Hasta lastiman nuestro paladar. Lastiman nuestro cuerpo. En el corto plazo te hacen sentir náuseas o cansancio. En el largo plazo te pueden provocar enfermedades. Y si no logras deshacerte de tus demonios, con ejercicio y nuevos hábitos, esas enfermedades se vuelven permanentes y se convierten en asuntos de salud crónica que amenazan tu salud a largo plazo y tu vida.


¿Entonces, qué se puede hacer?


Ahora te toca cambiar lo falso por lo real, lo imaginario por lo ideal. Si bien con el Programa de 22 Días tú eliges tus propios menús y aprendes a equipar tu cocina para poder preparar las comidas más deliciosas y eficientes, también reconocerás el gran sabor de los verdaderos alimentos. Si llevas mucho tiempo consumiendo alimentos procesados en exceso, tu paladar estará acostumbrado a cosas insípidas, a sabores metálicos, excesivamente salados o dulces. ¡Tu sentido del gusto ha sido maltratado! Para recuperarlo tienes que ofrecerle opciones naturales como verduras crujientes, especias exquisitas, hierbas aromáticas y los sabores naturalmente salados de verduras cocidas con ajo y cebolla abundante…


Sentirás los cambios casi inmediatamente después de abandonar los alimentos “Frankenstein”. Desaparecerá el sabor metálico de tu paladar Los altibajos del azúcar dejarán de existir. En cambio, disfrutarás alimentos verdaderos y dulces por naturaleza, verás un arcoíris real, probarás el verdadero sabor de los alimentos que te ofrecen salud y energía de verdad y te permiten lucir y sentirte mejor que nunca.


El Programa de 22 Días se basa en cosas reales y hace a un lado los productos falsos. Sus ingredientes no se hacen, se cultivan. Consiste en plantas, no en objetos fabricados en plantas. Olvídate de esos sabores y colores artificiales y empieza a consumir colores y sabores reales. El Programa de 22 Días ofrece una solución en tiempo real, para personas reales, que tú puedes realmente cumplir y seguir.


El Programa de 22 Días no tiene nada artificial. Los resultados son muy reales.


BUSCA ALIMENTOS QUE TE HAGAN SENTIR BIEN


Hay ciertos alimentos que nos dan consuelo. Por ello queremos ofrecer aquí nuevas posibilidades: alimentos que realmente te hacen sentir bien, que te hagan sentir verdaderamente satisfecho.


Todos queremos comer bien. Queremos alimentos deliciosos. Y todos nos acostumbramos a esos alimentos que nos dan felicidad, como esas galletas… esas hamburguesas… y esos enormes sándwiches delicatessen que en el largo plazo te hacen sentir peor.


De la lista de deseos y necesidades humanas, todos preferiremos siempre a la salud por encima de las enfermedades, a la energía sobre el cansancio, a bajar de peso antes que engordar, a mantener un peso estable en lugar de subir y bajar.


Sería una especie de paraíso, donde no te duele el estómago después de comer, donde no te arrepientes por lo que comes, donde no te sientes mal horas después de comer en exceso para luego hacer promesas vacías que nunca vas a cumplir. ¿No es lo que buscamos con los alimentos “reconfortantes”? Todos nos hemos consentido con grandes cantidades de los productos fritos y rellenos que más nos gustan, pero lo último que hacen es reconfortarnos.


En realidad nos hacen sentir peor.


Si consumes muchos productos procesados, si comes panes y granos que han perdido sus nutrientes, si comes carne criada con hormonas, carne enlatada o carnes frías cargadas de sodio y saborizantes, estás arriesgando tu salud. Tus niveles de energía no aumentan, se deprimen. Estás comiendo demasiada sal. No estás nutriéndote lo suficiente. Acabas por sacrificar todos los beneficios de un estilo de vida basado en las plantas. ¡Y no es nada reconfortante!


Al emprender tu camino con los 22 Días, probarás nuevos alimentos, vivirás sabores nuevos y también conocerás nuevas versiones de algunos platos clásicos que ya conoces. Con el tiempo cambiarán tus antojos y buscarás alimentos diferentes de los que buscas ahora… tal vez sea un cremoso aderezo de tahini, o el crujiente sabor de unas chips de col rizada con queso o el calor picante de nuestros garbanzos chana masala. Estamos hablando de consentirte de verdad con productos de verdad.


¡Te sorprenderás al descubrir que esto es muy sencillo! ¡Es muy fácil! No te estoy pidiendo que sacrifiques tu felicidad. Te estoy pidiendo que seas feliz. No te estoy pidiendo que dejes de disfrutar la vida. Te estoy enseñando a vivir bien en todos los niveles. Cuando comas alimentos basados en plantas, cuando sientas la energía que te dan, cuando dejes de sentirte mal por tus decisiones y te sientas bien por elegir alimentos que te hacen bien, verás que la vida cambia para bien. Podrás dejar de preocuparte por el resto de tu vida y empezarás a vivir lo mejor de tu vida.


En pocas palabras, no hay nada más reconfortante que la salud.


RECONOCER CUANDO ESTÁS SATISFECHO


En el largo plazo encontrarás más felicidad comiendo plantas y además te sentirás mejor cada día y en cada comida. El problema es que actualmente la gente come hasta llenarse demasiado. Comer en exceso una vez te provocará dolores de estómago, indigestión y agotamiento. Si lo haces en cada comida subirás de peso y padecerás todos los problemas que provocan esos kilos de más.


Al decir: “Ya me llené”, recuperas una de las funciones más básicas y naturales de tu cuerpo. Esa función la tenías antes de ser bombardeado con todas las ideas sobre la alimentación y la comida que existen en el mundo. Piénsalo. Si has criado a un hijo, sabes que los niños no comen en exceso. No se retacan hasta provocarse dolores de panza. No comen cuando están aburridos o tristes o enojados. Comen cuando tienen hambre. ¡Y cuando tienen hambre, te lo dicen tal cual! No importa cuánta hambre tengan, cuando estén llenos dejarán de comer. Aunque la comida esté deliciosa. Aunque no se hayan terminado la comida.


Cuando su cuerpo está satisfecho los bebés dejan de desear la comida. Y por algún motivo, esto cambia cuando empezamos a crecer. Cuando los niños descubren los dulces, la mirada en sus ojos cambia y empiezan a desear más y más y más. De pronto dejan de escuchar a su cuerpo porque el azúcar ha superado a sus instintos naturales. Crecen un poco más y aprenden de los adultos que la comida es un premio, un destino, algo que nos dará consuelo cuando estemos tristes o asustados. El hambre deja de tener importancia y esa sensación natural de satisfacción que nos hace dejar de comer empieza a desaparecer. En cambio, hacemos nuevas asociaciones, y ya no comemos hasta dejar de tener hambre; simplemente comemos todo lo que queremos en el momento que queremos.


Cuando empezamos a envejecer empezamos a pagar la cuenta de nuestros malos hábitos. De pronto, las calorías extra, el azúcar extra y la falta de nutrientes empiezan a tener consecuencias. Si no retomamos nuestros hábitos naturales (dejar de comer cuando estamos llenos), nuestros nuevos hábitos (aflojarse el cinturón y comer sin sentido) nos llevarán a la obesidad, a la diabetes, a las enfermedades crónicas que evitaríamos si volviéramos a nuestros hábitos naturales.
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