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INTRODUCCIÓN


¿Estás harta y cansada de estar gorda? Bien. Si no puedes pasar un día más odiando tu apariencia, estás lista para ser una Skinny bitch, o sea una Pinche flaca. No necesitas una especialidad en nutrición para enflacar. No necesitas morirte de hambre para estar flaca. No necesitas matarte horas en el gimnasio para ser más flaca. Sólo necesitas ser más inteligente y usar tu cabeza. En serio; es así de simple. Nos hemos dejado manipular tanto por dietas de moda, artículos de revistas y falsa publicidad que hemos olvidado cómo pensar por nosotras mismas.


Este libro te dice la verdad acerca de la comida para que tomes decisiones inteligentes y responsables sobre tu alimentación. Este conocimiento te convertirá en una auténtica Skinny bitch.


Esto no es una dieta. Es una forma de vida. Una manera de disfrutar la comida. Se trata de sentirte sana, limpia, pura y con energía. Es hora de recuperar tu cuerpo y tu mente. Es hora de presumir tu duro trasero al andar por la calle, como si estuvieras en un episodio de Los ángeles de Charlie, con música ochentera de fondo. Es hora de que te pasees en tanga como si fueras la dueña del mundo. Es hora de ser más flaca.
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De acuerdo. Usa tu cabeza. Si quieres estar flaca, necesitas estar sana. Lo primero es dejar tus asquerosos vicios. ¡Ni te sorprendas! No puedes seguir comiendo la misma basura y estar flaca. O fumar. Ni siquiera intentes inventar una excusa como: “Si dejo de fumar voy a engordar.” Nadie quiere escucharlo. Los cigarros son para los perdedores; son tan 1989 y tan poco cool. No sólo destruyen toda la química de tu cuerpo, también matan tus papilas gustativas. Con razón comes basura y chatarra. Fumar está descartado. Déjalo ir.


Sabemos que es más fácil socializar con unos tragos encima pero ser gorda te dificultará la convivencia, sobria o borracha. Beber de manera habitual equivale a tener el síndrome gorda-como-vaca. La cerveza es para los hombres universitarios, no para una Skinny bitch; te hace engordar, te infla, te provoca gases. ¿Por qué crees que cuando la gente entra a la universidad gana algunos kilos? Obvio, ¡cerveza! El alcohol es igual de malo; sube los niveles de ácido clorhídrico en tu estómago, atrofiando tu proceso digestivo. Si sufres de mala digestión, no digieres la comida de forma correcta. Esto significa: síndrome gorda-como-vaca. Para empeorar las cosas, algunas bebidas alcohólicas (y los vinos no orgánicos) todavía contienen uretano, un químico que causa cáncer.[1] Otro punto en contra, el alcohol y la cerveza alteran tus niveles de azúcar y esto afecta el funcionamiento de tu cuerpo. Y no te engañes: cuando estás cruda, comes pura porquería. Cambia tus tragos normales por vino tinto orgánico, hecho sin sulfatos. Los sulfatos son aditivos utilizados en vino y comida para extender la vida de anaquel de los productos y evitar el desarrollo de bacterias. Pueden desencadenar problemas como asma o reacciones alérgicas. Aun si el vino es orgánico, puede contener sulfatos. Asegúrate de leer la etiqueta; debe decir “Sin sulfatos”. Este elixir mágico –vino tinto libre de sulfatos– es rico en antioxidantes, que previenen el cáncer, reduce el riesgo de derrames, ayuda a aligerar la sangre y tiene flavonoides, que reducen el colesterol. Ya sabes, el vino tinto orgánico es bueno para ti; pero no, no tomes una botella al día. El abuso del alcohol puede causar infertilidad, cáncer, enfermedades infecciosas y cardiovasculares, reducción del córtex cerebral y alteraciones en el funcionamiento de las células. Si necesitas ayuda para dejar de beber, busca a Alcohólicos Anónimos o alguna otra organización local que te guíe en este proceso.


Chicas, prepárense: el refresco es Satanás en presentación líquida. Es el diablo, es basura, punto. No hay un sólo ingrediente en los refrescos que deberías introducir en tu cuerpo. Para empezar, los altos niveles de fósforo, sodio y cafeína que contienen provocan pérdida de calcio en el cuerpo. Sabes lo que esto significa: pérdida de densidad ósea, osteoporosis. Además, la última vez que checamos, el azúcar –ingrediente básico del refresco– no te ayuda a enflacar. No te sientas bien si tomas refresco de dieta; ¡es aún peor! El aspartame (ingrediente común en refrescos dietéticos y en la comida sin azúcar) es culpable de varias enfermedades como la artritis, defectos de nacimiento, fibromialgia, Alzheimer, lupus, esclerosis múltiple y diabetes.[2] Cuando el alcohol metílico (o metanol), componente del aspartame, entra en tu cuerpo, se convierte en formaldehído, sustancia tóxica y cancerígena.[3] Los científicos de laboratorio utilizan el formaldehído como desinfectante, ¡carajo, no se lo toman!


Así que la próxima vez que te quejes de que tu trasero está aguado, piensa que tal vez se debe a que, al consumir refresco de dieta, estás manteniendo vivas a las células de grasa. Hasta la fecha, la Administración de Alimentos y Medicamentos (FDA, por sus siglas en inglés); es decir, la agencia encargada de cuidar la salud pública en Estados Unidos supervisando la calidad de alimentos y medicamentos, ha recibido más quejas del aspartame que de ninguna otra sustancia.[4] ¿Quieres más malas noticias? Cuando el aspartame se mezcla con carbohidratos, se reduce la producción de serotonina en el cerebro.[5] Una dosis sana de serotonina es necesaria para mantener tus niveles de felicidad y bienestar. Tomar refresco engorda, enferma y te hace infeliz.


A menos que seas de Marte, has escuchado de los “ocho vasos de agua al día”. Si al día tomas tres vasos de Satanás líquido, es muy probable que no estés tomando los ocho vasos de agua. El agua es vital para que tu cuerpo se mantenga limpio y desintoxicado. Literalmente se encarga de tirar toda la basura y las toxinas que tu cuerpo almacena de tu horrible dieta. Puede que estés gorda porque no vas al baño lo suficiente; tomar mucha agua ayuda. Si la falta de sabor del agua te aburre, intenta mejorar su sabor con una rebanada de limón, unas fresas o arándanos. Dile “adiós” al refresco y “hola” a un trasero hermoso.


“No me hables hasta que me haya tomado una taza de café.” Mmm, ¡patético! el café es para cobardes. Piensa qué tan socialmente aceptado es que la gente necesite una taza de café para despertar. No deberías necesitar nada para despertar. Si de verdad no puedes despertar sin una taza de café, quiere decir que eres un adicto, que tienes problemas graves de sueño o, básicamente, que eres un snob. No tomar tu dosis diaria puede parecer el fin del mundo, especialmente si Starbucks es tu lugar favorito para conocer hombres de negocios guapos. Pero el café no es cocaína; pueden aprender a vivir sin él, niñas. La cafeína puede causar dolor de cabeza, problemas digestivos, irritación del estómago y la vejiga, úlceras pépticas, diarrea, estreñimiento, fatiga, ansiedad y depresión. Afecta todos los órganos del cuerpo, desde el sistema nervioso hasta la piel. La cafeína eleva los niveles de estrés en las hormonas, inhibe las enzimas encargadas de limpiar el cuerpo y sensibiliza las terminales nerviosas.[6] Un estudio incluso liga el consumo de cafeína con el incremento en la susceptibilidad a la diabetes.[7] Pero tampoco corras por un descafeinado. El café, regular o decaf, es demasiado ácido.[8] Las comidas altas en ácido incrementan la producción de células de grasa para mantener el ácido lejos de tus órganos.[9] (Por favor, no confundas este ácido con el de los cítricos y otras frutas. Esto lo discutiremos más adelante.) Así que el café es igual a células de grasa. Por cierto, también te deja un pésimo aliento. Encima de todo, los granos de café son tratados con pesticidas químicos; uno de ellos, D-D-7, ha sido prohibido en Estados Unidos pero sigue utilizándose en los campos cafetaleros de otros países.[10] Así que cada día lo empiezas con una dosis de veneno. Agrega azúcar, un chorrito de leche o crema y serás gorda por siempre. Si disfrutas una taza de café ocasional, está bien. Pero si lo necesitas, déjalo ir.


Una mejor forma de empezar el día es con una taza de té herbal sin cafeína, de preferencia orgánico. El té verde descafeinado es como una droga maravilla. Tiene cualidades antiedad y antioxidantes que le han ganado una reputación importante en la prevención del cáncer, en combatir alergias y en la reducción de la presión alta. Pero tampoco abuses porque podrías provocar piedras en el riñón. Si tienes que ir a una cafetería, hazlo, pero sustituye ya tu café por té. ¿Extrañas tu dosis de cafeína? Toma un jugo recién hecho para un golpe de energía instantáneo. Una vez que te deshagas de tu adicción a la cafeína, el jugo recién exprimido será tu mejor despertador.


La comida chatarra jamás dejará de existir. Cada minuto, los laboratorios desarrollan olores, sabores y colores artificiales que la hacen más seductora, pero también surgen conservadores tóxicos y aceites hidrogenados que pueden detener el corazón. Sabemos que es casi imposible resistirse, pero nadie en la historia ha enflacado alimentándose de basura. Usa tu cabeza. Dulces, papitas, helado… son el paraíso pero van a asentarse en tus caderas y a quedarse ahí todo el año. No sólo están inundados con grasas saturadas, azúcar, aceites hidrogenados, calorías y colesterol, también contienen suficientes residuos químicos como para hacer crecer vello en tu pecho. ¿Has oído hablar del hidroxibutilanisol (BHA, por sus siglas en inglés) o hidroxibutiltolueno (BHT)? La mayoría no tiene idea de qué hablamos, aunque estos conservadores están en la comida o en su empaque.[11] La FDA no requiere que las compañías declaren su existencia en los empaques, sin embargo, es posible que entren en contacto con la comida. La comida chatarra tiene una vida de anaquel de 22 años y probablemente dure más en tu trasero. Así que antes de decidir que eres brillante por comprar botanas light, fat-free o “bajas en grasa”, piensa en las palabras “tormenta de químicos de mierda”. Lee los ingredientes. ¿De verdad crees que los aceites hidrogenados o los huevos o la leche no van a engordarte? Abre los ojos, reina. Por cierto, el azúcar, como el café, crea un ambiente ácido en tu cuerpo.[12] Ya aprendiste que las comidas con ácidos hacen que tu cuerpo produzca células de grasa. Está fácil, comes azúcar, engordas. Punto. Si arrastras tu flojera a una tienda de comida sana, encontrarás un pasillo de “comida chatarra aceptable”. Las botanas no culposas son tan ricas que, del gusto, vas a hacer ruedas de carro desnuda en tu sala. No estamos diciendo que si quieres estar flaca, jamás vas a probar una botana o un postre en tu vida; solo tienes que encontrar nueva comida chatarra. En el capítulo 11 te daremos una lista de “comida chatarra aceptable” tan rica que te pondrá duros los pezones.


¿Eres una junkie de medicamentos? ¿Cada vez que medio estornudas, medio toses, medio te duele algo compras algún medicamento que no necesita receta? No seas chillona. Nuestros cuerpos –si los cuidamos bien– funcionan como máquinas perfectas. El cerebro nos avisa que algo anda mal cuando nos manda dolores o incomodidades; cuando por el primer síntoma nos atascamos de pastillas, solo escondemos el problema, no lo resolvemos. Cada vez que tomas medicamentos interfieres con la forma natural que tiene tu cuerpo de curarse. Lo que haces es recibir esas señales que te avisan que hay un problema y, después, mandas señales falsas a tu cerebro. Si tienes dolor de cabeza, tal vez sólo estás cansado, deshidratado o tienes una alergia menor; quizá es una reacción a alguna porquería que comiste; tomarte dos aspirinas no es la respuesta. Si tienes mocos, es tu cuerpo diciéndote que hay algo dentro de ti que te está haciendo daño, y lo saca a través de la mucosa. Pero tú, reina del drama, decides tomarte una medicina para la gripe, ¡en vez de dejar que te salgan tres mocos! Ahora sí, ya jodiste todo.


Las medicinas están hechas de químicos. No importa que la FDA apruebe los medicamentos, también aprueba el uso de aspartame. Usa tu cerebro; parece mentira que aún creas que es bueno meterte químicos al cuerpo. Todo medicamento tiene una lista de efectos secundarios. Esto significa que tomar una medicina puede hacerte sentir bien al principio pero, eventualmente, joderá otra parte de tu cuerpo. Claro, los cólicos duelen hasta el alma… ¿adivina qué? ¡De eso se trata! Cada mes aguantas los dolores de abdomen (sin medicamentos) porque tu cuerpo se está preparando para el dolor de parto. Así que aguántate; deja de meterte con la madre naturaleza.


Obviamente, si tomas algún medicamento con receta, debes consultar con tu médico antes de dejarlo.


Olvídate de pensar que puedes ser sedentaria y estar flaca. Necesitas hacer ejercicio, floja. Comer mejor, automáticamente mejorará todos los aspectos de tu salud pero aun así, debes hacer ejercicio. Cualquiera con medio cerebro puede descifrar esto: cuando lo acompañas de una buena dieta, el ejercicio te ayuda a perder peso más rápido. No necesitas estar siete días de la semana en el gimnasio; de hecho, no deberías, tanto ejercicio es malo, te puedes deshidratar o desarrollar artritis, osteoporosis, desgarres, torceduras y hasta fracturas. Ejercitarse de más también puede causar niveles demasiado bajos de grasa corporal; esto altera el ciclo menstrual y causa problemas reproductivos.[13] Quieres ser una Pinche flaca, no una ratita indefensa. Veinte minutos de cardio, cinco días a la semana, es un buen comienzo. Después de un par de semanas, aumenta la intensidad. Dependiendo de tu meta física, puedes incrementar el tiempo de cardio o bien, incorporar ejercicios de fuerza a tu rutina. Intenta hacer ejercicio en la mañana; cuando ponemos el cuerpo en movimiento, se eleva nuestro ritmo cardiaco y la profundidad de la respiración, y así, quemamos grasa todo el día.[14] Pero no importa a qué hora hagas ejercicio, te harás adicta antes de lo que te imaginas. Cuando estamos lo suficientemente activas, nuestro cerebro libera endorfinas; el ejercicio quema grasa, mejora la circulación, regula tu sistema digestivo, define tus músculos, te hace más fuerte y hasta desintoxica tu cuerpo cuando sudas. Además, al hacer ejercicio, es más fácil alejarte de la comida chatarra y tener apetito de elefante todo el día. Es un ganar-ganar. ¡Levántate!
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El mundo nunca ha visto una dieta más ridícula que el fenómeno de “no carbohidratos”. Todos los restaurantes, tiendas y cadenas de comida rápida cedieron ante esta ridiculez. Hasta las compañías de refrescos y cervezas gastaron millones de dólares desarrollando y promocionando bebidas sin carbohidratos. Todos quisieron subirse al vagón para capitalizar, de una forma u otra, su producto con esta moda, fuera sana o no. No lo es.


Los carbohidratos son un compuesto hecho de carbón, hidrógeno y oxígeno: vitales para dotar a nuestros cuerpos y cerebros de energía. Sin ellos, seríamos zombies comatosos. Cuando comemos, nuestro cuerpo convierte los carbohidratos de la comida en glucosa y nos brindan energía inmediata; el resto lo almacena como glucógeno.


Pero no todos los carbohidratos son iguales. Hay dos tipos: simples y compuestos. Los carbohidratos simples apestan, son tan benéficos nutricionalmente como papel de baño mojado. Básicamente están hechos de azúcar y ésta se libera demasiado rápido, casi de forma violenta, en nuestro cuerpo, causando euforia inmediata, pero siempre seguida de un bajón de energía. Esto nos deja hambrientos y con ganas de comer más.


Los carbohidratos complejos se componen de almidón y fibras que se liberan gradualmente, funcionando como una fuente de energía constante. Nos hacen sentir llenas y satisfechas, se descomponen fácilmente y liberan energía. Algunos carbohidratos simples de mierda son harina blanca, pasta blanca (durum semolina), arroz blanco y azúcar. Ellos son los culpables de la mala reputación de los carbohidratos. Por alguna estúpida razón, los fabricantes de comida pensaron que no compraríamos sus productos si no eran blancos y esponjosos, así que tomaron los granos naturales, como arroz y trigo, y les quitaron todos sus nutrientes, vitaminas y minerales para lograr el cambio en su color y textura. Este proceso de refinamiento compromete la integridad nutricional de la comida –y todo por las estúpidas apariencias. Claro que después las compañías vuelven a poner esos nutrientes y llaman a sus productos “fortificados”; no tiene caso meterse con la madre naturaleza. Nuestros cuerpos no pueden absorber tan fácilmente estos minerales añadidos.[15] Trágicamente, la mayoría de los cereales, pastas, arroces, bagels, panes, galletas, panqués, pasteles y pan dulce son bastardos del robo o la reincorporación de nutrientes.


Pero no temas. Hay tantos carbohidratos complejos (madre naturaleza es generosa) que jamás extrañarás los simples. Regocíjate en la gloria de papas, camotes, ñames, cebada, maíz, arroz integral, frijoles, habas, lentejas, quinoa, mijo, pasta integral, trigo y verduras. Sumérgete y disfruta el dulce sabor del pan y los panqués hechos de trigo y otros granos integrales. (Los granos integrales no han sido blanqueados, despojados o refinados y aún tienen todos sus nutrientes originales.) No olvides las verduras y las frutas, carbohidratos complejos que le dan a tu cuerpo vitaminas, minerales y fibra.


Sí, leíste bien, frutas. Come todas las que quieras. Lo peor de la locura de “no carbohidratos” es la resistencia a comer fruta. La fruta es, probablemente, la comida más perfecta que existe. Es única: no se necesita prácticamente nada de trabajo para digerirla. Es alta en enzimas, proporciona carbohidratos, fibra, vitaminas, minerales, ácidos grasos, aminoácidos, taninos y flavonoides. Como prácticamente está hecha de agua, hidrata nuestro cuerpo y lo limpia de toxinas.


Los autores del bestseller, Fit for life, Harvey y Marilyn Diamond sugieren que la fruta le hace mejor a nuestro cuerpo cuando se come sola, porque se digiere fácil y rápidamente. De acuerdo con ellos, cuando combinamos la fruta con otro alimento no puede pasar por nuestro cuerpo tan fácilmente y se fermenta en nuestro estómago. Esto causa inflamación, eructos y acidez. Para prevenirlo, recomiendan comer fruta cuando nuestro estómago está vacío; que sea el primer alimento del día y esperar treinta minutos para ingerir cualquier otra cosa.[16] (Sabemos que para algunas no será fácil y quizá aún no están listas para aceptar el reto pero es bueno que lo sepan desde ahora y empiecen a intentarlo.)


Así que grita desde tu balcón hasta que todos tus amigos submentales o mal informados entiendan: ¡PUEDES COMER PAN Y FRUTA!
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