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               NUECES Y SEMILLAS   86Frutos secos, piñones, semillasPROTEÍNAS    90Salmón, caballa, sardina,bacalao, atún, ostras, gambas, pollo, pavo, hígado,faisán, carne de venado, pato,huevo, tofuLÁCTEOS    107Queso bajo en grasa, requesón,queso fresco, yogur biológico,leche semidesnatada o desnatadaBEBIDAS   113Té verde, infusiones, agua,zumos, batidosACEITES, HIERBAS, ESPECIASY AROMATIZANTES   119Aceitunas y aceite de oliva, miel,algarrobas, consomé vegetal,especias, chili, hierbasaromáticas, jengibreÍNDICE    128INTRODUCCIÓN    6FRUTAS    14Sandía, piña, kiwi, uvas,melocotón, higo, manzana,albaricoques, melón, pera, mango,plátano, papaya, ciruelas, cerezas,frutas del bosque, naranja, limón,lima, pomeloVERDURAS    36Boniato, zanahoria, cebolla,patata, ajo, puerro, apionabo,rábanos, tomate, pimiento rojo,aguacate, remolacha, pepino,calabacín, champiñones, brécol,alcachofa, espárrago, escarola,espinacas, berros, calabaza, col rizada, berenjena, lechuga, ortigas, acederas, apio,hinojo, algasGRANOS Y LEGUMBRES    70Trigo integral, centeno, avena,arroz silvestre, arroz integral,psilio, quinoa, cebada, pasta detrigo entero, lentejas, garbanzos,soja, germinados, alfalfaSUMARIOSÍMBOLOSbajo en grasabajo en carbohidratosIG bajoCG bajabajo en caloríasbajo en kilojuliosdesintoxicantesin productos lácteossin glutensin trigo
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El secreto dietético número uno es que las «dietas»no funcionan. Esto lo atestigua el creciente núme-ro de personas que padecen sobrepeso. Toda dietaque se base en la idea de que se puede perder pesorápidamente parece funcionar bien al principio,pero suele ser imposible de mantener. Por supues-to, cuando se renuncia a ese régimen, se recupe-ran los kilos perdidos. Lo más inquietante es que muchas de esas die-tas pueden ser malas para la salud, porque limitanla gama de alimentos y, por tanto, de nutrientes quese ingieren. Si se trata de dietas altas en proteínas ybajas en carbohidratos, por ejemplo, esto puedeconducir a una hipovitaminosis, al estreñi-miento e incluso a la osteoporosis.En el caso de dietas que se centransolo en un alimento o en un grupode ellos (¿recuerdas la dietade la sopa de calabaza?),seguramente descubrirásque, aunque pierdas mu-cho peso rápidamente,cuando vuelvas a tu dietahabitual lo recuperarás ine-vitablemente. A menudo, el motivo por el que estasdietas parecen funcionar al principio es porque sepierden líquidos, no grasa. En un esfuerzo por norecuperar los kilos, uno se decepciona y se pruebanotras dietas. Por último el cuerpo, que se enfrenta alriesgo de la desnutrición, aprovecha el alimento quese le da y se niega rotundamente a perder más peso. Sin embargo, no desesperes. Hay formas de-mostradas para perder peso con éxito, aquí lasencontrarás. Lo primero que hay que hacer eselegir los alimentos correctos y cocinarlos ade-cuadamente. Este es el primer secreto de una pér-dida de peso correcta. En las páginas siguienteste desvelaré más secretos: los grupos de ali-mentos que necesitas para estar delga-do y sano, junto con informaciónsobre lo que realmente fun-ciona, incluyendo explica-ciones sobre dietas deIG y CG bajas en car-bohidratos y en grasasy dietas desintoxicantes;luego, te propondré 100de estos alimentos y la6INTRODUCCIÓNIntroducción 
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               INTRODUCCIÓN7manera de cocinarlos. Algunos de ellos son muyconocidos para los dietistas, y otros no. Pero jun-tos constituyen el fundamento de una dieta sana,que puede mantenerse durante mucho tiempopara garantizar que pierdas esos kilos de más... yno vuelvas a recuperarlos.GRUPOS DE ALIMENTOS PARA PERDER PESOFRUTAS Las frutas son tentempiés o postres deliciosos,saludables y bajos en calorías y en grasas, y sonuna de las partes más importantes de nuestra die-ta. En muchas dietas de moda (como la de At-kins), juegan un papel muy limitado o directa-mente inexistente, debido a su contenido enazúcar natural. De hecho, si no comes fruta tepierdes toda una gama de nutrientes vitales y nodisfrutas de su poderoso efecto limpiador, sobreel organismo, especialmente en el tubo digestivo;en ambas cosas son cruciales para quienes hacendieta.Un sistema digestivo sano es un factor esen-cial para perder peso. Al mejorar tu digestión, au-menta su capacidad de absorber los nutrientesesenciales de los alimentos, lo cual regula todoslos procesos físicos. Una mala salud digestivapuede generar una carencia nutricional y hacerque tu cuerpo no pueda regular eficazmente lasfunciones esenciales; a su vez, esto puede provo-car retención de líquidos y aumento de peso, asícomo problemas de salud. Las frutas contienen mucha fibra, que estimulael sistema digestivo, induciendo la peristalsis (lascontracciones musculares del intestino) y evitandoel estreñimiento. A su vez, esto previene la hincha-zón de los tejidos y la retención de líquidos. Debido a su contenido natural en azúcar, algu-nas frutas tienen un IG alto, aunque por lo generaltienen una CG baja (véase p. 12). Las frutas tam-bién contienen mucha agua, que ayuda a hidratarel cuerpo y evitar que el sistema digestivo se ra-lentice, ayudando así al metabolismo y a la quemade grasas. Aparte de conservarnos delgados, haymuchos otros beneficios derivados de la intro-ducción de fruta en la dieta.VEGETALESLos vegetales tienen una importancia crucial paralas personas que hacen dieta. Son bajos en calo-rías y grasas, muy nutritivos y contienen una am-plia gama de vitaminas y minerales, que te man-tendrán sano mientras intentes perder peso. Almismo tiempo, te aportan una dosis sana de fibra a
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               8INTRODUCCIÓNla dieta, garantizando el correcto funcionamientodel sistema digestivo, limpiando las toxinas y man-teniendo hidratado el cuerpo, pero evitando al mis-mo tiempo la acumulación de líquidos. Además, fa-vorecen mucho el cuidado de la piel.La mejor manera de comer vegetales es to-marlos frescos y crudos. La comida cruda haceque el organismo trabaje más para digerirla, y algastar más energía tiene menos grasa que acu-mular. Además, la mayoría de los vegetales sepuede exprimir si tienes una licuadora (véasep.13) y, aunque al hacerlo se pierda una parte dela fibra, esta es una estupenda manera de ingerirvitaminas y minerales. Nunca dejes en remojo losvegetales antes de cocerlos. En lugar de eso, pé-lalos y trocéalos justo cuando los necesites. Lacocina al vapor es la mejor manera de cocer losvegetales verdes; la segunda es el hervido, peromantén siempre la tapa en el cazo o la olla y usasolo un poco de agua (no tires el agua sobrante alfinal de la cocción; es una base estupenda para elcaldo). El horneo es otra técnica saludable (aun-que aumenta la CG de los alimentos), pero usapoco aceite. No frías los vegetales (excepto la ce-bolla y el ajo), y evita el microondas, porque aúnse está debatiendo si este método destruye cier-tos nutrientes. Las personas que siguen una dietadeberían comer una amplia gama de vegetalescada día. Si piensas en los zumos, las sopas, lasensaladas y los tentempiés vegetales, verás queen realidad comer vegetales no cuesta tanto. GRANOS Y LEGUMBRESLos granos y las legumbres tienen un alto conteni-do en carbohidratos, y por tanto una elevada cargacalórica. Es un error pensar que no se necesitan yhemos de asegurarnos de ingerir los carbohidratosadecuados.La presencia de granos y cereales en nuestradieta es objeto de gran confusión. Se prohíbe suintroducción en muchas dietas bajas en carbohi-dratos, sin embargo hay otros regímenes que in-sisten en que hay que comer mucha fibra, sobretodo en forma de salvado. Lo cierto es que la fibraes esencial para la dieta, pero si se toma en formade salvado o de copos de salvado suele ser de-masiado agresiva para el sistema digestivo, por-que evita la absorción de otros nutrientes y pro-voca sensibilidad intestinal. La mejor fibra para ladieta se encuentra en la fruta y los vegetales.Los productos integrales (arroz integral o sil-vestre, trigo bulgur y cebada) y las legumbres(guisantes, brotes de soja y lentejas) son una es-tupenda fuente de fibra baja en calorías; fomentans
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                              en lugar de con carnes procesadas que contienenmontones de aditivos perjudiciales. Evita todacarne «empanada», ya sea con migas de pan o re-cubierta de mantequilla, y consume la orgánica ode granja.Pescado y mariscoPor lo general, estos alimentos suelen contenermenos grasas que las proteínas de la carne. Sinembargo, hay que comprarlos frescos y evitar lospescados empanados. El pescado enlatado tam-bién es idóneo para quienes hacen dieta; hay quecomprobar que no se haya enlatado con aceite ocon aditivos no deseables.Otras proteínasHay numerosos alimentos que no son cárnicos yque contienen proteínas. Los huevos son unabuena fuente de proteína, pero son ricos en co-lesterol, así que hay que limitarse a comer uno odos a la semana. El tofu y otros productos de lasoja son magníficas fuentes proteínicas para lasdietas, igual que muchas legumbres. PRODUCTOS LÁCTEOSSiempre que compres leche, queso y otros deri-vados lácteos, comprueba que son bajos en gra-INTRODUCCIÓN9un aparato digestivo sano y contribuyen a prote-ger la mucosa interna del colon.NUECES YSEMILLASLa mayor parte de las nueces y semillas es rica engrasas saludables y es una buena fuente de prote-ínas, pero deben usarse con moderación.PROTEÍNASLas proteínas son vitales para el crecimiento y larestauración celular, y además forman parte esen-cial de nuestra dieta. Se encuentran en muchos ali-mentos, incluyendo el pescado, la carne de vaca,de ave y de caza, los huevos, las judías y lentejas,las nueces, las semillas y el tofu. Algunos de estosalimentos son ricos en grasa o tienen una carga decolesterol elevada, pero si se cocinan correcta-mente, se pueden consumir con moderación.Carne de vaca, de ave y de caza Cuando se cocinan proteínas de origen animal, esimportante reducir toda la grasa (y la piel, en elcaso de las aves), y cocinarlas de modo que dis-minuyamos la cantidad de grasa en lugar de au-mentarla. En las recetas individuales contenidasen este libro hay muchas pistas sobre cómo ha-cerlo. Empieza siempre con el ingrediente crudo,
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               10INTRODUCCIÓNque un exceso de sal en la dieta se asocia con unaumento del riesgo de padecer hipertensión y su-frir una embolia o un trastorno cardíaco, tambiéncontribuye a la retención de líquidos y, a su vez, ala hinchazón tisular. Puedes liberarte paulatina-mente del impulso de consumir azúcares y sal; in-tenta ir reduciendo poco a poco la cantidad queañades al plato o al cocinar, y verás como tus pa-pilas gustativas se adaptan rápidamente a loscambios. La sección de aromatizantes de este li-bro te ofrece alternativas para la sal y el azúcar,así como una amplia gama de saborizantes dieté-ticos que son exquisitos y que contribuirán a tupérdida de peso y, además, conservarán tu buenasalud.LO MÁSEFICAZVeamos ahora algunas maneras de incorporar atu dieta los alimentos procedentes de estos gru-pos alimentarios. Este libro incluye siete sistemasprobados y demostrados para perder peso: bajoen grasa, bajo en carbohidratos, bajo IG y bajaCG, bajo en calorías, bajo en kilojulios y desinto-xicante. En cada una de las 100 recetas que con-tiene este libro verás uno o varios símbolos que tedirán qué sistema se aplica a cada receta en con-creto. En el sumario se encuentra la explicaciónsa, porque, aunque son una buena fuente de pro-teínas y de calcio, tienen un alto contenido en gra-sas saturadas. BEBIDAS Y AROMATIZANTESLas bebidas y los aromatizantes pueden ser, qui-zá más que cualquier otra categoría alimentaria, elobstáculo más grande para una dieta. Esto es asíporque a menudo contienen calorías ocultas, azú-car y aditivos perjudiciales. Si bebes mucho té,café y bebidas de cola, estás ingiriendo una cafeí-na que no solo arrebata al cuerpo unos mineralespreciosos como por ejemplo el magnesio, sinoque también bloquea tu capacidad de absorber vi-taminas. Consulta la sección de bebidas de estelibro para conocer aquellas que no acumulan ca-lorías pero sí rehidratan el cuerpo, ayudándole afuncionar mejor y, en concreto, fomentando labuena salud del aparato digestivo. Los aromatizantes se añaden a casi todos losalimentos que no son ingredientes crudos. Inclu-so las opciones relativamente sencillas y saluda-bles, como son una rebanada de pan o una lata dealubias con tomate, contienen sal y azúcar. Aun-que todo el mundo que quiere perder peso sabeperfectamente que debe evitar el azúcar, la saltambién puede constituir un problema. Aparte der
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LWokso                              INTRODUCCIÓN11oculta a menudo en alimentos procesados. Lasgrasas saturadas son perjudiciales. En cambio, lasinsaturadas son saludables y esenciales. Estas últi-mas se encuentran en los aceites vegetales, el pes-cado aceitoso, las nueces y los aguacates. Peropara perder peso tendrá que limitar la ingesta deambos tipos de grasa.POCOS CARBOHIDRATOSLos carbohidratos son el combustible básico queda energía, pero actualmente hay demasiados car-de los símbolos. Muchas recetas incluyen los sie-te símbolos, ¡lo que indica que son perfectas parahacer dieta! POCA GRASAEs necesario incluir grasas en la dieta, pero solo enpequeñas cantidades y las que sean del tipo co-rrecto. Hay dos tipos básicos de grasa: saturada einsaturada. La saturada se encuentra sobre todo enlos productos de origen animal, como la carne, lamantequilla, la nata y el queso, pero también se• Cuando vayas al supermercado,evita las estanterías donde hayaalimentos procesados yprecocinados. Esas comidasestán llenas de grasas y azúcaresindeseables. En lugar de eso,compra ingredientes sencillos,frescos y crudos. • Bebe ocho vasos de agua al día(o sustituye alguno de ellos poruna infusión) para evitar que elsistema digestivo se ralentice yque se acumulen las toxinas. • Controla las porciones de todoslos alimentos excepto las de losvegetales: de esos te puedesllenar el plato. • Si tienes hambre entre comidas,busca un tentempié sano en vez deuna tableta de chocolate o unagalleta. Elige un plátano u otrafruta, un par de galletas de avenacon hummus, alguna verdura crudacon queso de Burgos o un yogurdesnatado.• Cómprate un podómetro y cuentalos pasos que das cada día; intentadar 10.000. • Cuando comas, concéntrate siempreen el proceso: come lentamente yno mientras ves la tele o caminas deun lado para otro. • Sigue una dieta variada, para noaburrirte.• Si tiendes a hincharte, puede queseas alérgico a algún alimento.Intenta privarte de los másprobables y ve reintroduciéndolosgradualmente para descubrir alculpable; los más frecuentes sonel trigo, los lácteos, los cítricos y los huevos. • Adopta la práctica de cepillarte lapiel (el brushing), porqueestimula la circulación sanguíneay el sistema linfático, y deshacelos depósitos adiposos. • Lleva un diario de la dieta y de lapérdida de peso, que te estimuley te ayude a identificar cualquierproblema.LAS DIEZ PISTAS BÁSICAS PARA PERDER PESO
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