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Dedicatoria

			
			
			
			
			
			A Dios, que es mi todo, a quien cada día honro y doy las gracias por hacerme fuerte, valiente y luchadora.

			 

			A mi esposo Jeff, mi compañero de vida, mi socio en los negocios y padre de mis dos hijas. El hombre de mi vida, que con su sonrisa hace que cada día sea una mujer íntegra en todo el sentido de la palabra.

			 

			A mis dos hijas, Paula y Mia, mis tesoros más preciados, que me impulsan y son el motor que me lleva a ser mejor cada día.

			 

			A mis dos amigas hermosas, Clara Pablo y María Marín, mis compañeras de guerra, que con sus testimonios y experiencias de vida son mi aliento e inspiración para darle la pelea al cáncer. A todas esas mujeres que están conmigo en esta batalla, quiero que sepan que no están solas.

			 

			Y especialmente a ti, por ser mi seguidora más fiel y parte de mi familia en Adelgaza20. Tu bienestar es la misión más grande e importante que Dios me ha encomendado.

			 

			Este libro está totalmente dedicado a ti.


Introducción

			
			
			Todo es posible para el que lo cree.

			MARCOS 9:23

			 

			Dios escribe sobre líneas torcidas y de manera misteriosa, pero siempre a nuestro favor. Pues, mi amiga hermosa, te aseguro que este libro y yo misma somos prueba de eso.

			Estas páginas comenzaban de manera muy distinta. En esta introducción solo tenía palabras para motivarte y decirte que puedes cambiar tu vida a través de lo natural. Pero un acontecimiento inesperado, ocurrido el pasado octubre, cambió el curso de las cosas y de mi vida por completo.

			Fui diagnosticada con cáncer de seno.

			Algo que jamás imaginé, que jamás pasó por mi mente, ni siquiera como un mal sueño. Especialmente desde que cambié mi estilo de vida por completo, siempre enfocada en lo saludable. Por eso decidí cambiar esta introducción.

			Siempre he sido un libro abierto para ti, compartiéndote mis experiencias y todo lo que he aprendido para lograr tu mayor bienestar. Por eso, quiero compartir contigo lo que me ha pasado; es posible que te motive a tomar medidas, como me sucedió a mí, y que esta información llegue en el momento preciso para salvar tu vida.

			A finales de octubre de 2017, como siempre, tenía mi agenda repleta de actividades y compromisos. Por esos días me preparaba para viajar a Colombia y luego a Puerto Rico, donde me presentaría en una feria de fitness. Sin embargo, el huracán María llegó y arrasó con la Isla del Encanto, gran parte del Caribe y otros lugares. Por supuesto, todos los planes debieron ser cancelados, dejándome espacio para algunas invitaciones que no estaban programadas.

			Precisamente, a los pocos días, mi gran amiga, la motivadora y coach de vida María Marín, aprovechando que ese mes se recuerda y promueve la detección temprana del cáncer de seno, me invitó a participar en su programa en Facebook Live para alertar a las mujeres sobre el tema. Además, estaría invitada Clara Pablo, una joven ejecutiva de Univision, muy exitosa, activa y saludable, quien a sus 36 años acababa de ser diagnosticada con esta enfermedad y compartiría su testimonio. Mi papel ese día sería aportar mi conocimiento sobre jugos desintoxicantes y aquellos alimentos que ayudan a combatir las células cancerígenas, los radicales libres y elevan el sistema inmunológico. La idea me pareció fabulosa, pues era otra manera de apoyarte a ti y a tantas mujeres más, compartiendo mi experiencia.

			Como Dios no actúa al azar, precisamente ese mes la Clínica Mayo me había contratado para una campaña pública en la comunidad hispana para enseñar a las mujeres cómo utilizar la página de la clínica para informarse sobre el cáncer de seno y realizarse el autoexamen. Pero hasta ese momento, por mi mente ni remotamente pasaba la idea de que el cáncer pudiera afectar mi vida. Soy una mujer saludable, dedicada a llevar mi mensaje de bienestar a través de la buena alimentación, la actitud adecuada y una vida físicamente activa. ¡Era casi imposible!

			Durante el programa, Clara Pablo contó que se enteró de que tenía cáncer cuando palpándose los senos encontró una pelotita. Todas las mujeres en el set nos sentimos impactadas por lo común que se ha vuelto este mal, que ataca sin importar la edad, el cuidado que tengamos o la actividad que realicemos; incluso María Marín acababa de superar un cáncer de seno. Recuerdo que todas, de alguna manera, comenzamos a palparnos discretamente.

			Por la noche, en mi casa, resonaba en mi cabeza toda la historia de Clara y lo fácil que la vida cambia de un momento a otro. Estaba impresionada y de inmediato comencé a examinar mis senos con más calma. A los pocos minutos sentí una bolita en el seno derecho y me preocupé.

			Cuando escuchamos la palabra cáncer es inevitable no pensar en otra: muerte. Me alarmé muchísimo y de inmediato le pedí a mi esposo que me revisara para verificar si, efectivamente, había algo extraño o era producto de los nervios por todo lo que había escuchado. Pero él también la sintió.

			¿Cómo era posible? Apenas tres meses antes me había realizado una mamografía y no había aparecido absolutamente nada. Sin embargo, pensé que debía acudir con mi médico de inmediato. Como suele pasar en todas partes, cuando tenemos una urgencia, debemos lidiar con la burocracia de los sistemas de salud, lo cual dificulta más las cosas y aumenta el estrés y la ansiedad. Y no fui la excepción. Llamé a mi ginecóloga pero la primera cita disponible era en tres semanas, y yo necesitaba saber con certeza y lo antes posible qué era esa bolita. Así es que acudí al doctor Jabal Uffelman, un muy buen amigo y profesional, que me estaba realizando terapias de hormonas; inmediatamente, me prescribió una nueva mamografía y un sonograma.

			El mes siguiente, noviembre, sería muy complicado para mí, pues tenía un sinnúmero de compromisos, incluyendo viajes a Colombia, Houston y una misión solidaria a Nicaragua. Era muy importante que me hiciera los exámenes necesarios antes de viajar para poder estar tranquila.

			Los resultados indicaron que no había indicios de cáncer, que habían encontrado algo que no era de preocupación y, de acuerdo con el reporte, podía regresar a una evaluación general en un año. Sin embargo, el doctor Uffelman me comentó que el mismo reporte también decía que tenía la opción de realizarme una biopsia, así que me recomendó que lo hiciera. Naturalmente, la sola mención de la palabra biopsia produce terror. Pero decidí hacerla porque quería estar segura de que estaba bien. En medio de todo ese proceso, seguía cumpliendo mis compromisos en conferencias, realizando mis videos para mi canal de YouTube, pero con un nudo en el estómago por la incertidumbre y todo lo que implican estos procedimientos. Fueron semanas de mucha angustia, sin saber lo que me estaba sucediendo y con decenas de compromisos a los que no podía faltar. Lo único que lograba darme la paz que necesitaba era contar con Dios en mi corazón y la certeza de que, sin importar el resultado, Él me sostendría.

			 

			 

			Cambio de planes

			 

			Luego de hacerme la biopsia, mi itinerario seguía con una conferencia de fitness en Colombia y luego un maravilloso viaje misionero a Nicaragua, al que me acompañaba mi hija más pequeña, Mia. Nuestro plan era entregar el dinero que habíamos recaudado para un proyecto de construcción de viviendas en ese país. También iríamos a darle de comer a 250 familias y a visitar un orfanato para entregar ropa, artículos de aseo y regalos de Navidad. De hecho, Mia había reunido con sus amiguitos de la escuela 72 libras de caramelos, y aunque soy “antidulces”, queríamos regalarles también un momento de alegría a esos pequeños.

			La intención era hermosa, pero el plan de Dios era otro.

			Apenas llegamos al aeropuerto de Managua, las autoridades nos impidieron la entrada porque no estábamos vacunadas contra ciertas enfermedades como la fiebre amarilla (aunque nadie nos había advertido sobre eso), sobre todo porque llegábamos procedentes de Colombia, uno de los países con mayor número de casos. A partir de ese momento comenzó una de las experiencias más fuertes que hemos vivido mi hija y yo. No solo nos impidieron la entrada, sino que nos detuvieron y fuimos tratadas como verdaderas criminales. Durante todas esas horas de malos tratos, no podía dejar de pensar qué era lo peor que me podía pasar. Pero la vida me tenía preparada una sorpresa mayor. No imaginaba que detrás de todo ese tropiezo Dios me tenía preparado algo más grande; necesitaba que volviera a Miami lo antes posible.

			Cuando estábamos en el avión de regreso a casa, trataba de entender por qué nos estaba pasando todo eso, si nuestro único propósito era ayudar a familias necesitadas. No pasó mucho tiempo para que se aclarara la razón de todo, pues apenas aterrizamos en suelo estadounidense, entró a mi teléfono un mensaje de texto de mi médico, diciéndome que debía verlo en su oficina lo antes posible. La noticia me derrumbó. Definitivamente, algo no andaba bien. De inmediato, mi esposo y yo fuimos a verlo.

			Mi amiga hermosa, ¡no tienes idea de lo largos que se hicieron esos minutos camino al médico! Mi cabeza daba mil vueltas pensando en los peores escenarios. Soy una persona muy positiva, pero presentía la noticia y no podía evitar que el miedo me dominara por instantes.

			“Ingrid, han encontrado evidencia de cáncer. Está en primera fase, comenzando. La buena noticia es que aparentemente está encapsulado. No te preocupes, te vas a operar, te darán quimioterapia, radiación y estarás bien”, me dijo mi doctor mientras yo sentía que las piernas me fallaban y que la tierra entera se ponía de cabeza.

			¿Cómo? ¿Cáncer de seno? ¿Yo? ¿Por qué? Si soy una mujer joven y súper saludable. No soy perfecta… Mi vida tampoco lo es. Pero me cuido, me alimento saludablemente, hago ejercicios, no tengo excesos. A diario veo a mujeres adultas y a otras muy jovencitas bebiendo toneladas de gaseosas, café y comiendo empanadas, hamburguesas, grasas, harinas, frituras; fumando un cigarro tras otro, ¡y aparentemente están bien! Por eso, te confieso que la primera pregunta que le hice a Dios con profunda tristeza fue: ¿por qué yo estoy enferma? ¿Por qué a mí?

			Luego, tuve que acudir a un oncólogo, quien me describió paso por paso los peores sucesos que podían ocurrir. Es muy importante saber que muchas veces las mamografías y sonogramas no muestran la magnitud del problema, o incluso que puede haber cáncer bajo las axilas o en el otro seno. De igual modo, si los exámenes se realizan durante el periodo menstrual, lo más probable es que los tumores no aparezcan en las pruebas.

			¿Cómo le dices a tus hijas de 22 y de 10 años o a tu mamá que tienes cáncer? ¿O decirle a tu esposo que probablemente te extirpen un seno, que se te caerá el cabello, que vas a pasar por muchos cambios que jamás imaginaste?

			Te confieso que desde entonces y durante todo este tiempo ha sido muy difícil. Una vorágine de emociones, de noticias, de información y de medidas a tomar. Y seguramente lo será por un largo periodo. Más que lo que pueda pasar con mi carrera o con el dinero, lo terrible es pensar en la posibilidad de morir. Lo escuchamos a diario pero no le tomamos el peso hasta que nos toca.

			Pero no todo es tan malo. La MRI mostró que el cáncer no se había extendido a otras zonas. He tenido que tomar importantes decisiones sobre los tratamientos que haré. Para empezar, realicé un ayuno espiritual y fisiológico por veinte días, durante los cuales Dios me aclaró las ideas y me aseguró que la sanación vendrá y será para su honra. Luego, decidí optar por la medicina alternativa y no operarme para extirpar parte de mi seno, ni totalmente. También he tenido que cambiar temporalmente mi dieta a una vegana, mientras le gano la batalla al cáncer. No ha sido fácil pero la verdad es que me siento mejor que nunca. Sin embargo, sé que hay un largo camino por delante.

			 

			Que la comida sea tu medicina

			 

			Quise tomar este espacio para compartir lo que estoy viviendo contigo porque, aunque tengo días de debilidad, en que caigo presa del temor, al final me sostiene la certeza de saber que soy una guerrera. Dios me ha demostrado muchas veces de qué estoy hecha, como cuando me quitó la vida en un ataque de asma y luego me la devolvió. O cuando caí en la quiebra económica junto a mi esposo y Él nos restableció. O cada vez que ha reparado lo que queda de mí tras experimentar el acoso escolar, la maldad, el abuso sexual… Todos esos momentos en que sentía que mi vida no era nada, Él me levantó y me ayudó a ser la mujer que soy hoy en día. He tenido que recordar cada una de esas experiencias, una y otra vez, para estar segura de que en mi vida hay algo más. Sé que Dios tiene un propósito para mí.

			A veces pensamos que somos las personas más saludables de este mundo, pensamos que nada nos puede tocar, pero Dios nos pone pruebas a cada una de nosotras. Sin duda, esta es una de las más grandes que me ha puesto. Pero el cáncer es también la excusa que Él puso para que siguiera encontrando mi propósito, que es decirte que hay muchas maneras naturales de fomentar la salud y con las cuales puedes ayudar al cuerpo a deshacerse de todas las toxinas que ha ido acumulando a través de los años, sin tener que recurrir a los medicamentos y a los caminos fáciles que nos hacen pensar que nos vamos a curar, pero cuyos efectos secundarios son tan o más terribles que la enfermedad que estamos combatiendo.

			Sin imaginármelo, antes de todo esto, Dios me regaló la oportunidad de hacer este libro que trata completamente sobre remedios, consejos y recetas naturales que puedes obtener a través de los alimentos, pues soy una convencida de que el sabio griego y padre de la medicina, Hipócrates, tenía razón cuando decía: “Deja que la comida sea tu medicina”. Lo creo firmemente.

			Este libro está diseñado especialmente para ayudarte en tus necesidades diarias, facilitándote la información de manera más sencilla para que recurras a él cada vez que lo necesites. Está dividido en diferentes secciones donde encontrarás todo lo que necesitas saber sobre cómo adelgazar, acabar con la retención de líquidos, acelerar el metabolismo, embellecerte y ser una mujer con una salud óptima de manera natural.

			Recuerda que, aunque llevo años de experiencia y estudios, no soy médico. Y siempre, antes de iniciar cualquier cambio en tu alimentación o estilo de vida DEBES consultar primero a tu médico de cabecera o especialista, sobre todo si padeces de algún problema de salud.

			En este libro no solo encontrarás trucos y remedios, sino además mis mejores planes exprés para perder peso, limpiar el hígado o el colon y atacar los diferentes problemas a los que te enfrentas diariamente debido a la contaminación, el estilo de vida y la mala alimentación. Este libro será tu guía. Aquí encontrarás todo lo que necesitas y que ha sido probado por mí durante muchos años dedicada a promover una vida saludable, plena y feliz. Y que hoy en día estoy usando más que nunca. Quiero que pongas en práctica lo antes posible estas fórmulas naturales maravillosas que te comparto en estas páginas para que empieces a disfrutar de todos sus beneficios.

			También encontrarás valiosos regalos y retos para darte un impulso extra en tu camino a convertirte en tu mejor versión, en la “nueva tú”. Encontrarás por ejemplo un entrenamiento para acabar con la celulitis, un reto verde con 21 de mis mejores recetas de jugos para despertar el metabolismo y el grupo privado de Facebook “Irresistible y sana”, donde hallarás una comunidad de mujeres hermosas como tú con las cuales podrás compartir experiencias, te motivarás y podrás ser parte de esta historia de mejoramiento personal que estamos escribiendo juntas. Lo único que debes hacer es encontrar los enlaces ubicados en distintas secciones del libro, entrar y reclamar tus regalos totalmente gratis.

			Si aún no lo haces, te invito a que me sigas a través de mis redes sociales. Además, si todavía no has comprado mi libro De gordita a mamacita, te invito a que lo hagas en: www.adelgaza20.com/mamacita

			Puedes estar segura de que mientras tú avances en tu proceso, yo también estaré realizando el mío de sanación. Lo haremos juntas.

			Más adelante, prometo compartir contigo en detalle todo lo que estoy haciendo y lo que haré para sanarme de la manera menos invasiva y más natural posible, con la ayuda de un experto en medicina alternativa y de alimentos que me ayuden a matar las células cancerosas y eliminarlas de mi cuerpo. En estos meses he aprendido que el cáncer también viene de las emociones, de lo que guardamos en nuestra alma y en nuestro cuerpo, del ambiente y de las comidas. Todo esos aspectos los estoy trabajando. Sé que puedo luchar naturalmente. Sé que mi familia me ama y merece que pelee contra el cáncer por ellos y por mí. He decidido ser valiente y compartirlo más adelante para que otras mujeres como tú, tu madre, tu hija o alguna amiga también actúen previniendo, examinándose y tratándose a tiempo.

			Sé que Dios me ha dado esta pequeña excusa para glorificarlo, para salir más fuerte en su nombre. Esto es solo el comienzo.

			 

			Acompáñame. Estamos juntas en este camino.

			 

			¡A estar mejor que nunca! ¡Empecemos ya!

			 

			Ingrid


Antes de comenzar, déjame aclarar algunos mitos sobre la pérdida de peso

			
			
			Todos los días recibo cientos de correos y preguntas en mis redes sociales por el mismo motivo: mitos. Me escriben muchas mujeres confundidas por lo que escuchan, leen en internet o ven en la televisión sobre temas como el polvo de proteína, la duración del ejercicio, el uso de la soya y hasta de las presuntas maravillas de los alimentos light.

			Cuando comencé mi camino hacia una vida saludable, escuché tantas contradicciones y chismes de gimnasio que muchas veces, sin detenerme a pensarlo siquiera, cambié radicalmente la dieta y los ejercicios que estaba realizando, sin saber cuáles eran los más acertados para mí.

			Por eso decidí incluir un capítulo para derrumbar los mitos más conocidos sobre la pérdida de peso y la vida saludable.

			 

			1. El polvo de proteína engorda
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			¡Es todo lo contrario! De hecho, la proteína es el macronutriente que más te va a ayudar a bajar de peso. Su efecto saciante ayuda a controlar el hambre y los antojos de comidas hipercalóricas.

			Así es que, si estás hambrienta todo el tiempo, es probable que no estés consumiendo la suficiente proteína y necesites un suplemento.

			 

			2. Es necesario pasar hambre para bajar de peso
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			El hambre es un arma de doble filo, que te hace buscar alimentos poco saludables y comer grandes cantidades. El truco para adelgazar está en comer de manera saludable, escogiendo bien los alimentos, las cantidades y las horas.

			Pero eso no significa que puedes picar todo el día. Cuando sientas hambre o ansiedad al poco tiempo de haber comido, te recomiendo:

			
					Beber agua.

					Tomar una infusión natural o un puñado de frutos secos, sin sal.

					Entretener tu mente con otras tareas o actividades.

			

			 

			3. La fruta se puede comer sin restricción
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			Si comes más de tres piezas de fruta al día puedes engordar debido a su alto contenido de azúcares simples. Además, te recomiendo comerlas antes de las 4 p.m., pues tu cuerpo no necesita tanta energía para irse a dormir. Asimismo, el azúcar que contienen puede almacenarse como grasa luego de esa hora.

			Frutas como el banano (banana o plátano) y el mango son más altos en azúcar, por lo que debes buscar otras opciones si quieres perder peso.

			 

			4. Hay que eliminar todos los carbohidratos
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			No todos los carbohidratos son malos. Si no lo sabías, existen varios tipos. Lo importante es elegir bien lo que le damos a nuestro cuerpo y en qué momento:

			
					
Simples: son de rápida digestión y absorción en el organismo.

					
Complejos: se digieren lentamente en el cuerpo.

			

			Estos últimos son muy importantes porque se transforman en energía gracias al almidón y los azúcares que contienen.

			Al igual que las frutas, debes eliminar los carbohidratos luego del almuerzo si quieres adelgazar. Te recomiendo agregar a tu plan alimenticio carbohidratos como la quinoa, la avena o la batata.

			 

			5. Tomar agua entre las comidas engorda
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			El agua es una bebida sin calorías que, al contrario de lo que algunos piensan, ayuda a frenar el apetito y a dilatar el estómago para producir saciedad. Como te he explicado muchas veces, solemos confundir la sed con el hambre. Por eso el agua es una gran aliada cuando queremos adelgazar y controlar los antojos.

			 

			6. Comer huevo todos los días no es bueno para la salud
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			Hay estudios recientes que demuestran que la ingesta de huevo no tiene ningún efecto sobre los niveles de colesterolemia en un plan alimenticio nivelado, como se creía antiguamente. Por el contrario, es muy bueno para perder peso porque contiene el tipo de proteína de más alto valor biológico y aminoácidos esenciales para el organismo.

				 

		7. El huevo de yema roja es más nutritivo
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			Aunque unos sean más costosos o codiciados que los otros, el valor nutricional no varía entre el huevo blanco y el marrón. La única diferencia está en que el color de la gallina (y de los glóbulos) influye en el color del huevo.

			El factor realmente importante y que debes tener en cuenta a la hora de elegir un huevo es la forma en que son alimentadas las gallinas. La mayoría de las gallinas criadas industrialmente se alimentan de maíz y de soya GMO, es decir, genéticamente modificados (incluso, en algunos criaderos incluyen subproductos del procesamiento de aves, como sus plumas), en lugar de plantas verdes, semillas, insectos y gusanos.

			Es ese tipo de alimentación alterada lo que hace que el consumo de sus huevos fomente enfermedades, cause cambios hormonales e incluso modifique el sabor y el color del huevo.

			 

			8. La yema del huevo es mala para adelgazar
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			Ambos elementos del huevo tienen grandes cualidades para tu salud y adelgazamiento. Aunque sí es cierto que la yema se debe comer con más moderación por su cantidad de grasa, no se debe eliminar totalmente del plan alimenticio por ser rica en proteínas y vitaminas.

			 

			Beneficios de la clara

			
					No contiene grasa y aporta muy pocas calorías.

					Es rica en vitaminas del complejo B.

					Muy adecuada para perder peso.

			

			 

			Beneficios de la yema

			
					Tiene más proteínas que la clara.

					Es rica en grasas (4 gramos por huevo, de los cuales solo 1.5 son grasas saturadas, es decir, negativas. El resto son grasas insaturadas y muy beneficiosas para el organismo). 

					Es rica en hierro, fósforo, potasio y magnesio, vitaminas A, E, D, B9 (ácido fólico), B12, B6, B2 y B1. 

					Es uno de los pocos alimentos ricos en vitamina D.

					Es rica en lecitina que se une al colesterol para evitar que este sea completamente absorbido por nuestro organismo.

			

			 

			Además, antes de condenar al huevo por el colesterol, debes tener en cuenta que la forma en que lo cocinas (frito no es igual de saludable que hervido) y los alimentos con los que lo acompañas influyen en sus beneficios.

			 

			9. Una dieta alta en proteína puede ser peligrosa
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			Este mito se originó en 1983, cuando algunos científicos hallaron que el comer mucha proteína podría incrementar la tasa de filtración glomerular, que es la cantidad de sangre que filtra el riñón cada minuto. Pero estudios posteriores demostraron que un alto consumo de proteína, si bien aumenta la tasa de filtración glomerular, no tiene ningún impacto en el funcionamiento de los riñones.

			Por el contrario, la proteína es esencial para el funcionamiento del cuerpo, para adelgazar y hasta para generar músculo. Un consumo de proteínas entre 25 y 30% del total de las calorías acelera el metabolismo entre 80 y 100 calorías que se queman por día, comparado con dietas de menor contenido proteico.

			 

			10. Para adelgazar se debe comer pocas veces al día
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			Para mantener los niveles de energía elevados y la insulina bajo control, necesitas tener reservas durante todo el día. Al comer cada tres horas, se estabilizan tus niveles de glucosa en la sangre, evitando alzas y bajas rápidas que producen antojos y enfermedades. Además, si comes regularmente, evitas que tu cuerpo gaste las reservas y utilice la masa muscular como fuente de energía.

			Lo recomendado es tener tres comidas principales y dos o tres meriendas diarias, incluyendo una a las cuatro de la tarde, que es el momento en que baja la insulina.

			 

			11. La culpa del “efecto rebote” la tienen las dietas

			 

			[image: ] VERDADERO

			El mayor problema de las dietas es que tu cuerpo se adapta a los cambios con rapidez, de modo que si llevas una en la que no varías los alimentos, tu cuerpo se estanca y deja de adelgazar. Si suprimes completamente algunos nutrientes o consumes muy pocas calorías, produces una reacción en el cuerpo, que se prepara para la supervivencia y comienza a trabajar al mínimo de revoluciones.

			Cuando dejas la dieta y comienzas a comer nuevamente como antes, tu cuerpo deja de gastar las reservas como cuando estabas “en modo dieta” y comienza a almacenar nuevas reservas (de grasa) para cuando haya nuevamente escasez.

			Además, cada vez que haces una dieta más estricta, también sientes más hambre, lo que te impulsa a comer porciones más grandes y a tener más antojos cuando te permites comer libremente de nuevo.

			 

			 

			12. Los alimentos light, bajos en grasa y sin azúcar adelgazan
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			Los alimentos light son una verdad a medias o, mejor dicho, un engaño. Como te he contado antes, para eliminar el azúcar de los productos deben rellenarlos con edulcorantes artificiales, repletos de químicos perjudiciales para tu salud.

			Y eso no es todo. Mediante el proceso para eliminar la grasa de los productos, también se eliminan sabor y textura. Por eso los fabricantes usan aditivos para devolvérselos de alguna manera, haciéndolos menos saludables que el producto original.

			 

			13. Caminar no sirve para adelgazar
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			Hay más de diez mil estudios que muestran que estar sentado frecuentemente impacta la función cardiovascular y metabólica del cuerpo, lo que puede causar graves enfermedades.

			
					Caminar fortalece el corazón, pues reduce el riesgo de sufrir de enfermedades cardiacas y accidentes cerebrovasculares.

					Reduce los niveles de colesterol LDL (malo).

					Aumenta los niveles de HDL (colesterol bueno).

					Mantiene la presión arterial bajo control.

					Reduce hasta en 60% el riesgo de sufrir diabetes tipo 2, asma y algunos tipos de cáncer. 

					Y no puedo dejar fuera este beneficio: te ayuda a controlar tu peso y a mantenerte relajada.

				
			

					 

	14. El ejercicio debe durar más de 45 minutos para quemar grasa
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			Existen entrenamientos de alta intensidad (HIIT) en los que en apenas 8 minutos quemas el doble de grasa que con el cardio convencional. El cambio de ritmos que exige el HIIT ha demostrado ser más eficiente y efectivo en comparación con las rutinas de cardio más largas y lentas.

			 

			15. Cuanto más sudes, más grasa quemas
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			Con el sudor pierdes agua, pero no calorías. Por eso, el peso que pierdes sudando lo recuperas cuando te hidratas. Además, bajar o perder peso no siempre tiene que ver con el hecho de quemar grasa. La cantidad de sudor que se expulsa depende de muchos factores individuales. Algunas personas pueden sudar con muy poca actividad física, lo que no necesariamente significa que estén teniendo más resultado en su pérdida de peso.

			El sudor se compone de agua, sales minerales, algunas veces vitaminas hidrosolubles y algo de ácido láctico, pero no de grasa. Por lo tanto, más sudor no necesariamente significa menos llantas en la cintura.

			 

			16. Los abdominales son la clave para un vientre plano
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			Un vientre plano es consecuencia de tener una contextura delgada. Todo el mundo nace con músculos abdominales, solo que están cubiertos por una capa de grasa. Por eso, la solución para tener un abdomen plano es quemar la grasa que lo cubre.

			Los abdominales no son un ejercicio indicado para quemar grasa, pues no exigen mucha quema de calorías. Fueron creados realmente para fortalecer y tonificar los músculos abdominales.

			Si tu intención es quemar grasa, el ejercicio cardiovascular de alta intensidad es la mejor opción.

			 

			17. Si haces deporte puedes comer más de lo que quieras
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			Si crees que después del gimnasio tienes “hora de recreo” para comer lo que te dé la gana, estás cometiendo un gran error.

			Aunque quemes una cantidad considerable de calorías ejercitándote, uno de los pilares principales para adelgazar es mantener una alimentación saludable.

			Aunque no aumentes mucho de peso, consumir alimentos llenos de grasas saturadas, hipercalóricas y procesadas puede causarte problemas de salud y aumentar la cantidad de grasa corporal.

			 

			18. Los contadores de calorías de las máquinas de ejercicio son precisos
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			Las máquinas de ejercicio o fitness del gimnasio o que tienes en casa no saben nada sobre tu sexo, tu peso o tu nivel de condición física. Todos estos factores afectan la cantidad de calorías que estás quemando durante el ejercicio. Así es que no creas ciegamente en el número de calorías que dicen que estás quemando.

			De acuerdo con un estudio, las caminadoras son las más precisas, especialmente si puedes ingresar tu peso.

			 

			19. Todos los jugos verdes son iguales
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			Hermosa, aunque no lo creas, las combinaciones de los jugos verdes importan. Muchas mujeres acostumbran mezclar en la licuadora todos los alimentos o frutas que encuentran en su cocina, creyendo que con esto serán más saludables. Pero una mezcla incorrecta en los jugos verdes, además de no ayudarte a perder peso, puede ser peligrosa.

			He visto en internet muchas opciones de jugos llenos de frutas dulces como la fresa, la cereza y el mango que se ven riquísimos, pero que no te ayudan a adelgazar por la gran cantidad de azúcar y calorías que condensan en un solo vaso.

			Lo recomendable es no poner más de una fruta en el jugo verde para evitar cargarlo de azúcar. Además, debe llevar una mezcla de vegetales diuréticos, reguladores de la presión, termogénicos y fibra.

			La clave para un buen jugo verde es utilizar como base espinacas, menta, perejil, coles rizadas o apio. Ten presente que no debes combinar los primeros con vegetales verdes ácidos como lechuga, rúcula o brócoli.

			 

			20. Los jugos verdes sustituyen el desayuno
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			Ningún jugo verde o agua adelgazante debe sustituir las comidas fuertes.

			A pesar de la cantidad de nutrientes y vitaminas que tienen algunos jugos verdes, no te aconsejo sustituir el desayuno o cualquier comida principal con estos. Tu cuerpo necesita al menos seis comidas diarias que contengan proteína, fibra, grasas buenas y algunos carbohidratos para funcionar a toda máquina. Dejar de comer y tomar en cambio uno de estos jugos puede ser muy perjudicial, aun cuando sean saludables.

			Si estás adelgazando y no tienes tiempo para hacerte una merienda saludable o quieres un snack rápido, puedes elegir un jugo verde con frutas en la mañana o sin frutas en la tarde, pero siempre acompañado de almendras.

			 

			21. La soya y sus productos derivados no engordan y son más sanos
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			Hermosa, este es un tema muy polémico, con opiniones encontradas. Pero debo decirte que hay estudios recientes que afirman que la soya (por su cultivo con pesticidas y las semillas modificadas) tiene efectos inflamatorios y además puede causar grave descontrol hormonal.

			La Dra. Kaayla Daniel, autora del libro The Whole Soy Story, señala que miles de estudios relacionan la soya con desnutrición, problemas digestivos, daños en el sistema inmunitario, disfunción tiroidea, deterioro cognitivo, trastornos reproductivos e infertilidad, incluso con el cáncer y enfermedades cardiacas.

			 

			22. A partir de los 40 o 50 años es inevitable engordar
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			Lo que ocurre es que tu metabolismo se vuelve más lento. Por lo tanto, si sigues comiendo lo mismo y, además, haces menos ejercicio físico, el resultado será que engordes. Es lógico. Por eso, la solución está en comer lo necesario según tu edad y dejar el sedentarismo para evitar subir de peso a medida que envejeces.

			 

			23. El jarabe de maíz es peor que el azúcar de mesa

			 

			[image: ] FALSO

			Si el azúcar es el villano en tu meta de ser saludable, el jarabe de maíz es el alter ego de este adictivo ingrediente. Un estudio realizado en 2014 que comparó el azúcar y el jarabe de maíz no encontró diferencias en los niveles de glucosa en la sangre o en el aumento del apetito. En conclusión, ambos son terribles para tu salud.

			 

			24. Las bebidas energéticas son menos nocivas que las gaseosas
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			Un estudio realizado por la Universidad de Maryland descubrió que las bebidas energéticas son 11% más corrosivas para los dientes que la soda regular. Además, contienen peligrosos niveles de cafeína y químicos nocivos para tu salud. Si quieres un impulso energético puedes tomar una taza de té oolong o té verde.

			 

			25. Las sodas dietéticas ayudan a mantenerte delgada
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			Aunque se vendan como tus aliadas para perder peso, las bebidas dietéticas son realmente de las peores que puedes tomar. Son extremadamente adictivas, aumentan el apetito y un estudio publicado en la American Journal of Public Health encontró que los adultos más obesos beben más soda dietética que los adultos con peso saludable.

			 

			26. La dieta Paleo es la mejor para ti
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			Paleo es una de las dietas más buscadas en la actualidad en Google. En teoría suena muy tentadora… ¿Tocino y bistec para adelgazar? Pues te digo que si algo suena demasiado bueno para ser verdad, probablemente no lo sea. Estudios han revelado que quienes siguen dietas con alto contenido de proteínas animales tienen 90% más de riesgo de ganar más peso que quienes no comen tanta carne.

			 

			27. Todas las calorías son iguales
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			Consumir 300 calorías de pollo no es lo mismo que comer 300 calorías de torta. El cuerpo usa y almacena calorías de manera diferente dependiendo de los nutrientes que contiene. Aunque dos alimentos tengan la misma cantidad de calorías uno puede contener más nutrientes y vitaminas, mientras que el otro puede estar repleto de calorías vacías.

			 

			28. Los alimentos etiquetados como “naturales” son más saludables
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			Lamentablemente, en mi opinión, la Administración de Alimentos y Medicamentos de los Estados Unidos (FDA, por sus siglas en inglés) no hace el mejor esfuerzo para controlar el uso de la palabra natural en las etiquetas nutricionales. Por ejemplo, si un cereal contiene frutas puede decir frutas naturales, aunque estén impregnadas de azúcar y químicos añadidos. Para empeorar las cosas, muchas compañías usan la etiqueta natural para vender comida chatarra a un precio más alto.

					 

	29. El yogur es bueno para las bacterias intestinales
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			Es verdad que ayuda con la flora intestinal, pero lamentablemente la mayoría de los yogures disponibles en el mercado son muy altos en azúcar. Si quieres un yogur saludable busca las opciones que dicen sin sabor y sin aditivos. Mi recomendación es optar por el yogur griego.

			 

			30. Las yemas de huevo elevan el colesterol
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			Muchas personas evitan comer la yema de huevo por miedo a que les aumente los niveles de colesterol. Sin embargo, un estudio de la Universidad de Wake Forest no encontró ningún vínculo entre el consumo de huevo y las enfermedades del corazón. En cambio, otro estudio realizado por la Universidad de San Louis descubrió que comer huevo en el desayuno puede ayudar a bajar de peso al disminuir el consumo de calorías en el transcurso del día.

			 

			31. La mantequilla de maní es un alimento saludable
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			La mayoría de las marcas de mantequilla de maní disponibles en el mercado son altamente procesadas y están repletas de azúcares y aceites grasos transgénicos. Además, es una comida altamente inflamatoria y alergénica que no recomiendo en lo absoluto.

			 

			32. El chocolate oscuro es bueno para la salud
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			Entre más procesado es el chocolate, más pierde sus polifenoles y, por ende, sus beneficios. El chocolate que consigues en las tiendas pasa por un proceso que puede destruir hasta 77% de los nutrientes del cacao. Si de verdad no quieres renunciar al chocolate, asegúrate de buscar uno negro, que diga que contiene 70% de cacao o más.

			 

			33. La avena es una buena opción

			 

			[image: ] FALSO

			A ver, en rigor la avena sí es un grano bueno para ti, pero la mayoría de las marcas que consigues en los supermercados están repletas de aditivos, sabores artificiales y azúcar. Si lees la etiqueta de muchas de estas avenas te darás cuenta de que parece más una lista de ingredientes de una feria de ciencia, que la de un alimento. Asegúrate siempre de consumir avena natural en hojuelas y sin sabores añadidos.

			 

			34. Las bananas son la mejor fuente de potasio
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			Nos hemos criado creyendo que no hay mejor manera de obtener el potasio que necesitamos a diario que con una banana, y la verdad es que es extremadamente improbable que alcances esa cantidad con solo consumir esa fruta. Una banana mediana contiene aproximadamente 422 miligramos de potasio y 105 calorías. Algunas fuentes con mayor cantidad de potasio y menos calorías son: papas, albaricoques, melones cantalupes, brócoli y tomates secados al sol.

			 

			35. Las naranjas son la mejor fuente de vitamina C
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			Todas hemos escuchado que las naranjas son una fabulosa fuente de vitamina C, pero en realidad una naranja solo contiene 70 microgramos de vitamina C. Estos son 5 alimentos con más vitamina C e incluso menos calorías: papaya, coles de Bruselas, fresas, brócoli y pimiento rojo.

			 

			36. La comida dulce de consuelo ahuyenta la depresión
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			Ok, todas hemos escuchado la historia de alguna amiga o hemos visto al personaje de alguna película ponerse a comer chocolates, dulces y helado cuando le rompieron el corazón. La idea es que estas comidas nos hacen sentir mejor, pero un estudio publicado por la revista Health Psychology en 2014 comprobó que no es cierto, ya que no influyen el estado de ánimo.

			 

			37. Puedes comer tanto como quieras, siempre y cuando sea saludable
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			Saludable o no, el tamaño de la porción cuenta en cada alimento. No porque el platillo sea saludable significa que tienes un boleto gratis a comer lo que quieras. Enfócate en comer las porciones adecuadas.

			 

			38. Los panes de grano múltiple y los integrales son mejores que el pan blanco
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			Sí, en rigor es verdad… El problema está en que al pan integral lo venden como una alternativa más saludable, aunque generalmente es pan blanco con melaza añadida para que se vea oscuro y sano. La mejor manera de encontrar uno que realmente lo sea es buscar las palabras “100% de trigo integral” o “100% de grano entero” en el paquete. Ahora, si me preguntas cuál te recomiendo, mi opción es el pan de granos germinados.

			 

			39. Los wraps son más saludables que los sándwiches regulares
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			Muchas de nosotras hemos escuchado que almorzar un wrap es más saludable que comerse un sándwich. La verdad es que las tortillas de harina contienen grasas adicionales añadidas (como aceites hidrogenados) que son igualmente dañinos para tu salud.

			 

			40. El apio tiene calorías negativas
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			Mmmm… “Calorías negativas”… Suena fabuloso, ¿verdad? La idea es la siguiente: algunos alimentos contienen tan pocas calorías que el acto de masticar y digerirlos requiere más energía que la que el cuerpo absorbe. Pero la verdad es sencilla: si estás comiendo, estás consumiendo calorías. Ningún alimento es una solución mágica para perder peso.

			 

			41. Las etiquetas nutricionales siempre tienen información exacta
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			Por mala fortuna, no siempre es así. De hecho, la ley permite un margen de error de 20 por ciento para el valor declarado de calorías y nutrientes.

			 

			42. Los alimentos bajos en grasa son mejores para ti
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			¿Te acuerdas cuando empezó la moda de alimentos bajos en grasa? El término “bajo en grasa” es sinónimo de “cargado de sal y carbohidratos baratos”. Un estudio publicado en la New England Journal of Medicine descubrió que la gente pierde más peso con dietas bajas en carbohidratos, que con dietas bajas en grasa (grasas buenas, por supuesto).

			 

			43. Los alimentos “sin grasas trans” realmente están libres de estas
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			En realidad, un producto señalado de esa manera puede contener hasta 0.5 gramos de grasas trans por porción para afirmar que son libres de estas. Eso significa que puedes estar ingiriendo más grasas trans sin saberlo. Lo mejor es evitar todos los alimentos con “aceite parcialmente hidrogenado” (es decir, grasas trans) en sus datos nutricionales.

			 

			44. Comer comida chatarra ayuda a combatir el estrés
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			¿Te ha pasado que estás estresada y decides consumir comida chatarra para sentirte mejor? Bueno, pues la próxima vez piénsalo mejor, ya que un estudio publicado en la British Journal of Psychiatry encontró que las personas que consumían alimentos altamente procesados tenían 58% más probabilidades de estar deprimidos, que aquellas que consumieron menos de estos.

			 

			45. La cafeína en bebidas energéticas acelera el metabolismo
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			La cafeína puede proporcionarle un pequeño impulso a tu metabolismo, pero en realidad ningún aumento metabólico puede quemar todas las calorías vacías que contienen las bebidas energéticas.

			 

			46. Las barritas nutritivas son saludables
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			Vamos a llamar a las cosas por su nombre: esas “barritas nutritivas” son dulces disfrazados de comida saludable. Contienen químicos, azúcar y rellenos que están entre los más perjudiciales para tu salud.

			 

			Espero que con esto hayas despejado todas, o al menos la mayoría, de las dudas que seguramente te han hecho cometer más de algún error en tu intento por bajar de peso y de estar más saludable.




PRIMERA PARTE  
 
 MALESTARES QUE LE PONEN FRENO A TU PÉRDIDA DE PESO





	
		

1
 ¡Es hinchazón, no gordura!

			
			
			
			
			
			Existe un viejo refrán que mi mamá solía decir: “No es lo mismo gordura, que hinchazón”. Y tenía toda la razón. Pero ¿cómo saber distinguir entre ambas?

			Quizá te ha pasado que te levantas por la mañana con el estómago plano, te pones un pantalón bonito, te miras al espejo y te sientes feliz porque luces como una Barbie fabulosa. A media tarde, almuerzas salami y pan francés ¡y al poco tiempo te crece una barriga que pareces de cuatro meses de embarazo! Intentas esconderla, hundirla, la aprietas todo lo que puedes, pero sigue asomándose por la pretina del mismo pantalón que hace unas horas te quedaba perfecto. Además de odiosa, esta nueva barriga es incómoda y a veces dolorosa. ¿Qué te está pasando?

			Te tengo la respuesta: todo es culpa de la hinchazón abdominal, una reacción normal de tu cuerpo para protegerse. ¿Protegerse de qué? Pues ya te cuento.

			La inflamación es uno de los problemas más grandes que sufrimos los latinos y, sobre todo, las latinas hoy en día a causa del alto consumo de carbohidratos y comidas procesadas. Quienes lo padecen tienen una deficiencia de vitamina D3 y además son propensos a tener otros problemas en su organismo a corto plazo.

			En realidad, la inflamación no es nociva cuando está bajo control, ya que es la manera que tiene el sistema inmunitario de defender el cuerpo cuando entra un virus o bacteria, por ejemplo. Si te has fijado, cada vez que te da gripe, de inmediato tu cuerpo se inflama. Es su manera de ponerse en estado de alerta y ayudarte a curar. Pero cuando está fuera de control, se convierte en un gran problema que puede incluso ocasionarte la muerte.

			Si has estado cansada, con pesadez, sin mucho ánimo, te resulta difícil concentrarte y tienes una barriguita que se niega a bajar por más que lo intentas, es muy probable que todo eso sea ocasionado por la inflamación. Es más, si no has logrado determinar la razón de por qué te levantas plana y con el transcurso del día tu abdomen se abulta, aquí tienes cuatro preguntas que debes hacerte y que te ayudarán a encontrar una respuesta:

			 

			1. ¿Dónde está el abultamiento?

			Párate frente al espejo y observa dónde está el abultamiento, si es en la parte de arriba, abajo, hacia los lados o en otras partes del cuerpo. Generalmente, la hinchazón se encuentra hacia al frente, mientras que la gordura se ubica hacia los lados de las caderas, en los glúteos, la espalda y las piernas.

			 

			2. ¿Cómo sientes la piel, blandita o dura?

			Una de las maneras más efectivas de identificar si estás inflamada es presionando la zona del abultamiento. Si percibes la piel blanda y floja, lo más probable es que sea grasa. Por el contrario, si la piel se siente tersa y firme, como un globo lleno de aire, esto quiere decir que definitivamente estás inflamada.

			 

			3. ¿La zona abultada te produce dolor?

			Si es exceso de grasa, no sentirás dolor. Ahora, si te duele, te incomoda, sientes molestias y espasmos, es muy probable que estés sufriendo de hinchazón causada por mala digestión.

			 

			4. ¿Qué tan seguido te pasa?

			La gordura es permanente, mientras que la hinchazón puede aparecer y desaparecer con simples remedios caseros.

			 

			Te cuento que una de las razones por la que sufrimos de inflamación es el consumo de alimentos que muchas personas piensan equivocadamente que son saludables.

			Algunos de estos están expuestos a químicos, hormonas, pesticidas o contienen compuestos inflamatorios que hacen estragos en el cuerpo, entre otras cosas, inflamándote. Algunos de estos “agentes” inflamatorios que consumes a diario son: gluten, soya, lácteos, carnes rojas y de cerdo, algunos granos (lentejas, frijoles, garbanzos, guisantes), frutos secos y nueces.

			Lo mejor que puedes hacer es sacar de tu cocina todos los alimentos que no pasen la prueba de comida saludable. Empieza por alimentos GMO (genéticamente modificados), gluten, soya, jarabe de maíz, lecitina de soya, etc. Durante los siguientes 10 días elimina todos esos alimentos de tu dieta y luego reincorpóralos paulatinamente, uno a uno, para ver cómo reacciona de nuevo tu cuerpo.

			
TEN PRESENTE QUE...

Hay ciertos alimentos que causan que el estómago se inflame. A veces puede ocurrir por alergia, intolerancia o por exceso de químicos, pesticidas u hormonas presentes en la comida.



			Sé como un detective y presta atención a cada síntoma que tu cuerpo presente, como una reacción alérgica o hinchazón. Si identificas que tienes un problema de hinchazón constante, debes consultar con un especialista para descubrir la razón.

			A continuación, compartiré contigo mis mejores tips y remedios para acabar de una vez por todas con esa odiosa inflamación abdominal temporal.

 

 

		TIPS

	
			
					Elimina la comida chatarra de tu alimentación, que tiene más en común con un experimento científico lleno de químicos y conservantes, que con comida. Limpia tu alacena de todos los alimentos procesados y que no sean naturales, orgánicos y sin químicos.

					Limita tu consumo de carnes rojas, alcohol y cafeína; todos estos intervienen en la digestión y pueden causarte hinchazón. 

					No olvides los probióticos, que actúan como insectos intestinales en el aparato digestivo, matando las bacterias malas. Puedes encontrarlos en el kimchi, el saurerkraut, el yogur, el kefir y la kombucha.

					No tienes que eliminar los granos, pero tienes que ser selectiva. Elige granos que no aumenten los niveles de insulina; por ejemplo, selecciona panes y pastas de semillas germinadas, en lugar de trigo.

					Olvídate del azúcar, pues su dulce sabor viene con un lado muy amargo. El aumento de insulina que ocasiona el azúcar hace que el cuerpo se inflame. Además, es una fuente vacía de calorías. 

					Aumenta el consumo de omega-3, ácidos grasos que tienen propiedades antiinflamatorias fabulosas para mantener bajo control la hinchazón. 

					Consume vegetales verdes como la col rizada, las coles de Bruselas, el brócoli y las espinacas. Todos estos están llenos de clorofila, la cual ayuda a reducir la inflamación. 

					Despídete del estrés. No todo depende de tu alimentación. El estrés es una de las razones principales de la inflamación crónica en el cuerpo. Asegúrate de apartar tiempo para ti y de disfrutar de tus actividades favoritas. 

					Elimina los alimentos procesados. Si te encantan las salchichas, las papas fritas y los dulces, te tengo una mala noticia: son una de las principales causas de la inflamación que tanto odias.

					Evita la goma de mascar. El chicle es un enemigo de tu organismo y de tu salud. Produce gases y acidez, aumenta las ganas de comer dulce y puede causar diarrea por su gran contenido de químicos. 

					No comas demasiado rápido. ¿Te has sentido llena de esos desagradables gases después de comer a la carrera en el trabajo? Comer a gran velocidad y no masticar bien los alimentos puede introducir un exceso de aire que provoca hinchazón.

					Come fibra, esta facilitará la digestión y de esa manera evitarás una barriga hinchada por indigestión. 

					La K2 es reconocida entre todas las vitaminas por proteger al cuerpo contra la inflamación. Recuerda que la vitamina K2 puede diluir la sangre, por lo cual no es apropiada para todo el mundo. Consulta siempre con tu médico si tienes un trastorno de salud relacionado con la sangre antes de agregar cualquier suplemento o, incluso, hierbas medicinales.

					Asegúrate de tomar un suplemento para aumentar los niveles de vitamina D, ya que esta puede ayudar a reducir la inflamación. Lo ideal es tomar entre 15 y 30 minutos de sol varias veces a la semana. La deficiencia de vitamina D es muy común en la actualidad, ya que pasamos la mayoría del tiempo bajo techo, y puede causar varios problemas físicos (por ejemplo, la inflamación crónica).

					Ten mucho cuidado con un ingrediente llamado carragenina, que a veces puede estar en la tabla nutricional de alimentos empacados, procesados y/o enlatados. Varios estudios han hallado una conexión entre el consumo de carragenina (o carrageenan en inglés) y la inflamación.

					Agrega alimentos antiinflamatorios a tu alimentación, tales como: 


	Jengibre: los compuestos del jengibre, conocidos como gingeroles, ayudan al cuerpo a suprimir sustancias químicas inflamatorias.

	Regaliz: unos de mis ingredientes favoritos para bajar la hinchazón fácilmente y de manera natural.

	Manzana: tiene mucha fibra y aminoácidos que sacian el apetito y mejoran la digestión. Rica en agua y en pectina, la manzana nos ayuda a eliminar los líquidos y a reducir la hinchazón. 

	Menta: es una hierba aromática que ayuda a la buena digestión, evitando de esta manera la inflamación ocasionada por malestares estomacales.

	Cúrcuma: esta poderosa raíz es antiinflamatoria y además previene la acumulación de células de grasa en el cuerpo.

	Pepino: tiene propiedades que previenen la actividad de las enzimas inflamatorias en el cuerpo.




			

		 

	
		
			Además de los alimentos procesados y la comida chatarra que, como acabo de explicarte, contienen agentes y productos químicos que causan inflamación, son muchos los alimentos que consumes a diario y que seguramente crees que son saludables, pero pueden estar causándote una inflamación que no te deja perder peso.

			A continuación enumero los principales alimentos inflamatorios que debes desterrar de tu cocina y te brindo algunas ideas para reemplazarlos naturalmente.

		

		
 

			
				
					
					
				
				
					
							
							Alimentos inflamatorios

						
							
							Reemplazos saludables

						
					

					
							
							Azúcar y endulzantes artificiales

							No es secreto que el azúcar es mala para el cuerpo. Sabemos que nos causa caries, nos engorda y nos hace adictas a comer cada vez más alimentos dulces. Lo que mucha gente no sabe es que además es altamente inflamatoria. Según un reporte publicado en la Revista de Endocrinología, el exceso de azúcar en el cuerpo puede aumentar los niveles de mensajeros pro-inflamatorios llamados citoquinas. Así que la próxima vez que te sientas tentada a consumir un postrecito recuerda que todo ese dulce tiene un lado bien amargo que te durará más tiempo en el cuerpo que su rico sabor.

						
							
							Miel cruda sin refinar

							Además de su rico sabor, la miel es conocida por tener muchas propiedades medicinales. La miel cruda contiene grandes cantidades de compuestos, como los flavonoides y otros polifenoles que pueden actuar como antioxidantes. Múltiples reportes científicos han corroborado las capacidades antiinflamatorias de la miel, tanto interna como externamente.

							Asegúrate de conseguir miel cruda producida localmente.

						
					

					
							
							Aceite de canola

							Este aceite vegetal está repleto de aceites omega-6, los cuales son altamente inflamatorios y reducen los efectos antiinflamatorios del omega-3. El aceite de canola también puede causar inflamación en las arterias, aumentando el riesgo de contraer enfermedades circulatorias.

						
							
							Aceite de coco sin refinar

							Los altos niveles de antioxidantes presentes en el aceite de coco virgen reducen la inflamación corporal y puede incluso ayudar a la gente que sufre de artritis.

							Aceite de oliva extra virgen

							Aproximadamente 73% de los compuestos del aceite de oliva son una grasa monoinsaturada llamada ácido oleico, que ayuda a reducir la inflamación.

						
					

					
							
							Lácteos

							Los lácteos pueden ser altamente inflamatorios debido a que mucha gente tiene dificultad para digerir la lactosa o sufre de sensibilidad o alergias alimenticias a otros productos presentes en la leche.

						
							
							Leche de coco o leche de almendras

							Estas dos leches vegetales pueden ser una fabulosa alternativa para personas con problemas digestivos con los lácteos y la lactosa. Además, muchas de estas leches contienen ácidos grasos, como el omega-3, que es un componente antiinflamatorio.

						
						
					

				
					
							
							Soya

							Pese que la soya no es santa de mi devoción, no se puede negar que hay reportes contradictorios sobre esta y la inflamación. Por eso cabe resaltar que los estudios que hablan a favor de la soya en este aspecto se refieren a la soya natural, que no ha sido procesada ni fermentada. Lamentablemente, un porcentaje muy pequeño de la soya que se produce en el mundo cumple actualmente con este requisito. Por el contrario, la mayoría de la que existe en el mercado es transgénica y expuesta a un sinfín de químicos y pesticidas que pueden alterar el funcionamiento de la tiroides y, por ende, causar inflamación.

						
							
							Vegetales y frutas

							-Vegetales como calabacín o zucchini, espinacas y coles rizadas.

							-Frutas y verduras como fresas, frambuesas, aguacates, tomates y uvas.

							 

							Es recomendable incluir también:

							 

							-Almendras y nueces.

							-Pescados azules o grasos como el salmón, las sardinas, la caballa y el atún.

							-Carbohidratos como la papa dulce (batata o camote) y la quinoa.

							-Especias como la cúrcuma y el jengibre.

						
					

					
							
							Maíz

							Al igual que la soya, el maíz ha sido genéticamente modificado y es expuesto durante el proceso de cultivo a un sinfín de químicos y pesticidas que pueden causarnos problemas estomacales e inflamación de las articulaciones, entre otras dolencias.

						
							
					

					
							
							Granos refinados 

							Los granos refinados, como las harinas, se convierten rápidamente en glucosa, lo que causa aumento rápido de los niveles de azúcar en la sangre que promueve la formación de AGEs (productos de glicación avanzada); estas combinaciones de azúcares y proteínas son proinflamatorias.

						
							
					

				
			

		

		
			 

					REMEDIOS

			
		

		
			
				
					
					
				
				
					
							
							1. Agua tibia con jengibre

						
					

					
							
							Ingredientes:

							-1 taza de agua tibia

							-2 centímetros de jengibre

						
							
							Preparación:

							Pon a calentar una taza de agua a fuego medio. Cuando el agua esté en su punto de ebullición, sácala del fuego, agrégale el jengibre y ponla en un recipiente a que repose unos minutos. Puedes tomar esta fórmula a cualquier hora y por el tiempo que desees.

						
					

					
							
							2. Agua con jengibre y limón

						
					

					
							
							Ingredientes:

							-1 taza de agua tibia

							-2 centímetros de jengibre

							-½ limón

						
							
							Preparación:

							Pon a calentar una taza de agua a fuego medio. Mientras, ralla los dos centímetros de jengibre. Cuando el agua esté en su punto de ebullición, sácala del fuego y ponla en un recipiente. Añade el jengibre y exprímele el zumo del medio limón. Puedes tomar esta fórmula a cualquier hora y por el tiempo que desees.

						
					

					
							
							3. Jugo para eliminar gases y desinflamar el estómago

						
					

					
							
							Ingredientes:

							Para el jugo:

							-½ sandía picada

							-1 rama entera de apio

							-1 pepino

							-1 limón, pelado

						
							
							Preparación:

							En un extractor de jugos, pon los primeros cuatro ingredientes y lícualos. Sirve el líquido en una jarra grande mezclado con los dos litros de agua. Pica la sandía, el pepino y el limón en pedazos pequeños y añádelos al agua. Listo para disfrutar. Toma por las mañanas y durante el resto del día, hasta aproximadamente las 4 p.m. No la bebas más tarde, por la cantidad de azúcar de la sandía.

							
						
					

					
							
							Aparte:

							-½ sandía picada

							-1 pepino cortado en rodajas

							-1 limón cortado en rodajas

							-Hojas de romero

							-2 litros de agua

						
			
					

					
							
							4. Antiinflamatorio de menta y piña

						
					

					
							
							Ingredientes:

							-1 limón (verde o amarillo)

							-1 puñado de menta

							-1 taza de piña picada

							-1 ramita de apio

							-1 taza de agua

						
							
							Preparación:

							Exprime el limón en un recipiente. Pela y corta la piña con cuidado. Agrega todos los ingredientes a la licuadora y déjalos licuar por 60 segundos. Tómalo durante el día, por tres semanas.

						
					

					
							
							5. Batido de piña y pepino

						
					

					
							
							Ingredientes:

							-1 taza de piña cortada en cubitos

							-1 pepino verde pelado

							-1 taza de agua

						
							
							Preparación:

							Pon todos los ingredientes en una licuadora y licúa por 60 segundos. Bébelo de inmediato.

						
					

					
							
							6. Fórmulas de regaliz o licorice

						
					

					
							
							Ya sea en gotas o en raíz, el regaliz es un poderoso antiinflamatorio que trabaja rápidamente en el cuerpo para eliminar la hinchazón.

						
					

					
							
							Remedio #1

							Ingredientes:

							-14 gotitas de regaliz

							-1 taza de agua

						
							
							 

							Preparación:

							Pon a hervir el agua a fuego medio hasta que hierva. Agrega el regaliz a la olla y déjalo reposar por 10 minutos. Sirve en un recipiente que soporte el calor. Tómalo tibio, en ayunas y por el tiempo que quieras.

							
						
					

					
							
							Remedio #2

							Ingredientes:

							-14 gotitas de regaliz

							-½ cucharada de limón

							-1 taza de agua

						
							
							 

							Preparación:

							Pon a hervir el agua a fuego medio hasta que hierva. Luego, agrégale todos los ingredientes y deja reposar por 10 minutos. Sírvelo en un recipiente que soporte el calor. Tómalo tibio, en ayunas y por el tiempo que quieras.

						
					

					
							
							Remedio #3

							Ingredientes:

							-14 gotitas de regaliz

							-2 centímetros de jengibre rallado

							 -½ cucharada de canela

							-1 taza de agua

						
							
							 

							Preparación:

							Pon a hervir el agua a fuego medio hasta que hierva. Luego, agrégale todos los ingredientes y deja reposar por 10 minutos. Sírvelo en un recipiente que soporte el calor. Tómalo tibio, en ayunas y por el tiempo que quieras.

						
					

					
							
							7. Agua de perejil con vinagre para desinflamar el estómago

						
					

					
							
							Ingredientes:

							-1 litro de agua

							-1 puñado de perejil

							-1 limón

							-2 ramas de canela

							-2 cucharadas de jengibre rallado

							-1 cuchara de vinagre de manzana

						
							
							Preparación:

							Pon a hervir el agua. Agrega la canela. Cuando el agua esté hirviendo, pon el perejil y deja reposar por dos minutos. Luego, retira la mezcla del calor y agrega el resto de los ingredientes. Revuelve y tapa. Deja reposar por cinco minutos. Cuela la mezcla y toma un vaso tres veces al día, 10 minutos antes de cada comida.

						
					

					
							
							8. Té de manzanilla con limón para desinflamar el estómago

						
					

					
							
							Ayuda a reducir la hinchazón y a apretar los músculos.

						
					

					
							
							Ingredientes:

							-1 cucharada de flores de manzanilla secas

							-½ limón (zumo)

							-1 cucharada de miel cruda

							-1 taza de agua caliente

						
							
							Preparación:

							Pon el agua a hervir. Agrega las flores de manzanilla y deja reposar por dos minutos. Luego retira la mezcla del calor. Cuela y ponla en un vaso resistente al calor. Agrega el resto de los ingredientes. Puedes tomar de 2 a 3 veces al día entre comidas.

						
					

					
							
							9. Té de semillas de alcaravea (caraway)

						
					

					
							
							Estas semillas parecidas al comino ayudan a matar las bacterias y evitan la acumulación de gases en los intestinos. Sus compuestos ayudan a relajar los músculos y protegen el colon. Si tu estómago se hincha mucho, además del té puedes masticar las semillas un par de veces al día.

						
					

					
							
							Ingredientes:

							-1 cucharada de semillas de alcaravea

							-½ limón (zumo)

							-1 cucharada de miel cruda

							-1 taza de agua

						
							
							Preparación:

							Pon el agua a hervir. Agrega las semillas de alcaravea y deja reposar tapada con el fuego encendido por siete minutos. Luego, retira la cacerola del fuego. Cuélalas y ponlas en un vaso resistente al calor. Puedes tomar de una a dos tazas al día.

						
					

					
							
							10. Jugo de col y manzana para la inflamación

						
					

					
							
							La col rizada contiene omega-3, que regula los procesos inflamatorios del cuerpo. Su consumo te ayuda a prevenir la artritis, los trastornos del sistema inmunológico y el asma.

							
						
					

					
							
							Además, según un informe publicado por el Departamento de Inmunología y Enfermedades Infecciosas de la Universidad Estatal de Montana en Estados Unidos, la piel de la manzana contiene unas enzimas que nos ayudan a luchar contra las llamadas células T, las cuales producen inflamaciones.

						
					

					
							
							Ingredientes:

							-1 taza de hojas de col rizada

							-1 taza de espinacas

							-1 manzana

							-½ taza de agua de coco

						
							
							Preparación:

							Lava las hojas de col rizada, las espinacas y la manzana. Luego, pícalas en trozos pequeños. Pon todos los ingredientes en la licuadora y agrega el agua de coco. Licúa por 60 segundos. Tómalo en ayunas, por tres semanas y luego descansa 15 días.

						
					

					
							
							11. Jugo de papaya para la hinchazón de estómago

						
					

					
							
							Ingredientes:

							-⅓ de taza de papaya o lechosa

							-1 cucharada de linaza

							-½ cucharada de cúrcuma

							-1 pizca de canela

							-1 taza de leche de coco

						
							
							Preparación:

							Pela y parte la papaya. Quita la cáscara de la cúrcuma y ralla dos centímetros. Agrega todos los ingredientes a la licuadora. Deja licuar por 60 segundos. Sírvelo en un vaso y disfrútalo. Toma este jugo una vez al día, en ayunas o en cualquier momento del día, pero siempre antes de las 4:00 p.m. Úsalo por tres semanas y luego descansa por 15 días.

						
					

					
							
							12. Infusión de hinojo con limón

						
					

					
							
							Ambos productos naturales son fantásticos para los problemas de digestión porque combaten las bacterias y disminuyen el dolor. Tienen propiedades carminativas, es decir, diuréticas y que disminuyen la flatulencia. Esto significa que disminuyen los gases en los intestinos y la retención de agua en el cuerpo. También ayudan a relajar el tracto digestivo.

							
						
					

					
							
							Ingredientes:

							-2 cucharaditas de semillas de hinojo

							-½ limón

							-1 ½ tazas de agua

						
							
							Preparación:

							Pon a calentar el agua en una olla hasta que hierva. Cuando esté lista, apágala y añade las semillas de hinojo. Deja reposar por un par de minutos. Añádele el jugo de ½ limón y listo para disfrutar. Tómala tibia, en ayunas, por tres semanas. Puedes tomarla de 2 a 3 veces al día. También puedes masticar algunas semillas de hinojo luego de una comida.

						
					

					
							
							13. Bebida antiinflamatoria con cardamomo

						
					

					
							
							Ingredientes:

							-1 pedacito de cristal de sábila (aproximadamente 2 centímetros)

							-1 cucharada de cúrcuma en polvo

							-1 cucharada de cardamomo

							-1 trocito de jengibre rallado (aproximadamente 2 centímetros)

							-½ limón (zumo)

							-1 puñado de menta

							-1 cucharada de miel cruda de abejas o néctar de coco

						
							
							Preparación:

							Pon todos los ingredientes (menos la menta y la miel) en la licuadora. Luego, añádele las hojitas de menta y la miel. Revuelve un poco y ya está listo para disfrutar. Si gustas, le puedes poner hielo.
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 ¡No asaltes más tu nevera de noche! Vence la ansiedad de comida chatarra

			
			
			Cuando estás tratando de bajar de peso, los antojos son prácticamente lo peor que te puede pasar. Estos desafían tu fuerza de voluntad, tirando por la borda todo el esfuerzo que puedes haber hecho durante días y haciendo que adelgazar sea muchísimo más difícil.

			La respuesta obvia debería ser simplemente decir no a esos antojos, pero la realidad es mucho más complicada. Después de todo, seguramente llevas meses comiendo ensaladas en el almuerzo y la cena, evitando los lácteos, los refrescos, las frituras, y piensas: una hamburguesa ahora no caería nada mal, ¿cierto?

			Desafortunadamente, antojos como esos nunca terminan, especialmente si tu cambio alimenticio ha sido drástico. Después de todo, es difícil cambiar viejos hábitos; es una batalla mental que nos toca pelear todos los días. “¿Me doy el gusto de comer ese delicioso helado o continúo aguantando los antojos?”

			Afortunadamente, no tienes que continuar sufriendo. Existe una manera de controlar los antojos sin sufrir o pasar hambre. A continuación, te voy a enseñar algunos trucos y remedios que te van a ayudar a satisfacer los antojos sin destruir todos tus esfuerzos para bajar de peso.

			Existen ciertos “monstruos” que son los principales responsables de generar los antojos y son precisamente los que debes evitar:

			 

			
					Azúcar

					Chocolate

					Maíz

					Queso

					Café

					Comidas grasosas

			

			 

			Mantén en un sitio visible este recuadro con los alimentos “tentadores” y con cuáles remplazarlos para mantener los antojos lejos de ti.

			 

			
				
					
					
				
				
					
							
							Alimentos que causan ansiedad

						
							
							Alimentos que quitan ansiedad

						
					

					
							
							Azúcar

							Chocolate

							Maíz

							Queso

							Café

							Comidas grasosas

							Comidas procesadas

							Carbohidratos de almidón

							Edulcorantes

							Gaseosas y bebidas light

						
							
							Batido de proteína

							Yogur griego

							Almendras

							Huevos

							Aguacates

							Aceite de coco

							Semillas de chía

							Semillas de linaza

							Semillas de cáñamo

							Vinagre de manzana

						
					

				
			

		
		
TEN PRESENTE QUE...

Hay estudios que han demostrado que la luz tenue promueve un mayor apetito. Entonces, para evitar comer en exceso, busca siempre encender las luces de tu cocina o comedor.



		
			 

			
				
					
					TIPS

					
				

			

			
	
Comer varias veces al día en pequeñas cantidades. Cuando pasas mucho tiempo sin comer es más probable que sufras de ansiedad. Para combatirla te recomiendo planear de cinco a seis comidas diarias, es decir, tres principales y dos o tres meriendas saludables. 

					
Comienza tu día con 15 gramos de proteína. Desayuna apenas te levantes para llenarte de energía y que te dure todo el día. El desayuno debe incluir una buena cantidad de proteínas de alta calidad, ya sea de huevo, pollo lascado, un batido de polvo de proteína, yogur, etc. Esto además ayuda a mantenerte satisfecha por más tiempo.

					
Evita el azúcar en el desayuno. Si eres de las mujeres que comienza el día con cereales, jugo de naranja, pan, bizcocho, donas, entre otros, debes saber que estos alimentos dispararan la insulina todo el día. Evitarlos te ayudará a tener los antojos bajo control.

					
No debes eliminar los carbohidratos complejos del almuerzo. Estos son una fuente de energía que sigue nutriendo el cuerpo, contribuyendo a mantenerte más tiempo satisfecha.

					
Evita los azúcares. Si estás acostumbrada a comer dos o tres dulces al día, tu cuerpo te va a exigir esa cantidad para estar “feliz”, generando muchísima ansiedad si no los ingieres. Busca entre las alternativas que te doy para eliminarlos.

					
Olvídate de los edulcorantes. Contrario a lo que piensas, todo lo que diga “libre de azúcar” te causa antojos, haciendo mucho más difícil tu meta de tener una vida saludable. En esto incluyo las bebidas de dieta y alimentos etiquetados light. Recientes investigaciones, como una realizada en Australia, descubrieron que los edulcorantes artificiales provocan cambios en algunas neuronas del cerebro que estimulan la sensación de hambre y alteran el sentido del gusto.

					
Evita los alimentos procesados. ¿Te has sentado con un paquete de papas fritas o palomitas de maíz dulces prometiéndote que vas a comer solo una o dos y, sin darte cuenta, acabaste con todas? Pues esto sucede porque algunos químicos en estos alimentos procesados, como el glutamato monosódico o el jarabe de maíz de alta fructosa, activan reacciones de placer en el cerebro que hacen que no puedas dejar de comerlos.

					
Aprende a diferenciar la sed, del hambre. El 75% de las personas pensamos que tenemos hambre, cuando el cuerpo en realidad nos está pidiendo hidratarnos. Pruébalo y verás. La próxima vez que sientas hambre al poco rato de haber comido no corras por más alimento, sino bebe un vaso de agua.

					
Relájate y elimina el estrés de tu vida. Las situaciones de tensión pueden generar ansiedad por comer, por lo que si quieres adelgazar es esencial estar relajada. 

	Cuidado con la sal, disminúyela. Sí, la sal es un ingrediente que está oculto en muchas de nuestras comidas. El sodio nos deshidrata, lo que causa más hambre durante el día.


			

 

		


		
			Además de los tips que te acabo de dar, hay otros trucos que te pueden funcionar para controlar la ansiedad que te lleva a comer lo que no te conviene o a consumir alimentos en exceso:

			 

			
					
Come despacio para evitar sentirte ansiosa. De esta manera tu cerebro será más consciente de la cantidad que consumes y te sentirás satisfecha por más tiempo.

					
Lávate los dientes justo después de comer. Te puede parecer absurdo, pero con esta acción le estás diciendo al cerebro que el momento de comer se acabó. Además, el sabor mentolado de la crema dental también te ayudará a controlar la ansiedad.

					
Consume alimentos verdes. Algunos como las coles rizadas, las espinacas y el brócoli contienen un compuesto llamado tilacoide, el cual ralentiza la digestión, repone las hormonas en el intestino y reduce los antojos.

					
Si tienes ansias de azúcar, come frutas. Ya sea durante la mañana o la tarde, si te atacan las ganas de comer dulce, busca alguna fruta, que son fuentes de azúcares naturales y están cargadas de vitaminas y minerales.

					
Come en un plato azul. Algunos estudios han demostrado que el color azul suprime el apetito. Como es un color poco común en los alimentos, nuestra mente no lo asocia con comida, como sí lo hace con el color rojo, naranja o amarillo.

					
Mantén un balance. Una alimentación saludable debe ser balanceada, así que no te sientas culpable si piensas que te mereces ese pedazo de pastel o helado. Siempre y cuando te estés concentrando en tus hábitos saludables la mayor parte de la semana, date un gusto con una comida de premio una vez por semana. En otro capítulo te hablaré más a fondo sobre cómo escoger y preparar tu comida de premio. 

					
Bebe una taza de té. Calma la ansiedad bebiendo té, especialmente de menta o yerbabuena, jengibre, oolong, verde o hinojo. También puedes tomarlo tibio con el zumo de ½ limón.

					
Cambia ese trozo de chocolate por magnesio. Debes estar pensando que me volví loca, pero no. Si tienes ganas de comer chocolate, prueba tomar una cucharada de magnesio en polvo disuelto en agua tibia. Muchas veces tu cuerpo te pide chocolate porque en realidad lo que le está pasando es que tiene deficiencia de magnesio.

					
Ejercítate. Esto hace que liberes endorfinas, las hormonas del bienestar y la felicidad. Media hora de ejercicio diario te ayuda a liberarte del estrés, a mantenerte ocupada y a disminuir la ansiedad.

					
Toma un vaso de agua antes de cada comida. Eso te calmará, te ayudará a comer menos y a hidratarte.

					
Ten a mano vegetales picados. Cada vez que sientas ganas de comer algo, recurre primero a esos vegetales. 

					
Lleva siempre contigo una merienda saludable. ¡Mujer preparada vale por dos! Una buena alternativa puede ser una manzana, un puñado de nueces, almendras, etcétera. 

					
Mantén siempre en tu cocina alimentos como: batido de proteína, yogur griego, almendras, huevos, aguacates, aceite de coco, semillas de chía, semillas de linaza y vinagre de manzana. Recurre a estos antes de buscar chucherías o comida que sabes que no te ayuda en tu plan de transformación.

			

		

 

 

		
REMEDIOS

			
				
					
					
				
				
					
							
							1. Batido de proteína

							
						
					

					
							
							Contiene proteína en polvo y yogur griego, dos alimentos que te mantienen satisfecha por más tiempo. También ayudan a mantener los niveles de azúcar estables y de esa manera prevenir antojos.

						
					

					
							
							Ingredientes:

							-1 medida o porción de polvo de proteína Whey de sabor a vainilla

							-⅓ de taza de yogur griego

							-4 fresas

							-1 cucharada de semillas de chía

							-1 vaso de agua

						
							
							Preparación:

							Pon a remojar las semillas de chía por lo menos 30 minutos antes de la preparación. Revuélvelas constantemente con una cuchara. Lava las fresas cuidadosamente. Pasado ese tiempo, agrega todos los ingredientes a la licuadora y licúa por un minuto. Puedes agregar hielo si lo deseas. Toma este batido una vez al día, en ayunas o en cualquier momento, pero antes de las 4:00 p.m. Bébelo durante tres semanas y luego descansa por 15 días.

						
					

				
					
							
							2. Infusión de hinojo

						
					

					
							
							Esta deliciosa bebida es fabulosa para calmar la ansiedad, ya que produce una sensación relajante en el cuerpo. Por su dulce y delicioso sabor, además ayuda a aliviar los antojos de azúcar.

						
					

					
							
							Ingredientes:

							-2 cucharaditas de semillas de hinojo

							-Una taza de agua

						
							
							Preparación:

							Pon a hervir el agua en una olla. Luego, añade las semillas de hinojo y déjalas reposar por un par de minutos. Listo para disfrutar. Tómala tibia, en ayunas, durante tres semanas. Usa este remedio dos veces al día. Descansa 15 días y, si deseas, vuelve a empezar.

						
					

					
							
							3. Infusión de menta y limón

						
					

					
							
							La menta tiene propiedades desintoxicantes. Además, su olor y sabor ayudan a suprimir el apetito. Por otro lado, el limón contiene pectina, un elemento saciante que ayuda a reducir la cantidad de calorías que comes en el día.

						
					

					
							
							Ingredientes:

							-½ limón

							-2 hojitas de menta

							-1 puñadito de frambuesas

							-1 taza de agua

						
							
							Preparación:

							Pon a calentar el agua. Lava las frambuesas cuidadosamente. Pela el limón en un recipiente aparte. Añade todos los ingredientes en un vaso resistente al calor y vierte el agua que calentaste. Deja reposar por unos minutos y listo para disfrutar.

						
					

					
							
							4. Infusión de lúpulo

						
					

					
							
							El lúpulo (especialmente sus flores) es conocido popularmente como una planta para reducir el nerviosismo y favorecer el equilibrio anímico gracias a sus propiedades sedantes.

							
						
					

				
					
							
							Ingredientes:

							-½ vaso de agua

							-1 cucharadita de flores de lúpulo

						
							
							Preparación:

							Hierve el agua y retírala del fuego. Sírvela en un recipiente resistente al calor y añade las flores de lúpulo. Deja reposar por cinco minutos, cuélala y bébela por el tiempo que quieras.

						
					

					
							
							5. Fórmula anti-ansiedad de canela

						
					

					
							
							Todos los ingredientes de esta bebida ayudan a combatir las ganas de comer, además de ser poderosas para quemar grasa y desintoxicar el cuerpo.

						
					

					
							
							Ingredientes:

							-4 ramitas de canela

							-2 cucharadas de vinagre de manzana

							-2 limones (zumo)

							-1 litro de agua

						
							
							Preparación:

							Exprime los limones en un recipiente. Pon a hervir el agua con las ramitas de canela. Cuando esté lista, vierte el líquido en una jarra que resista el calor. Agrégale el vinagre de manzana y el zumo de los limones. Déjalo reposar por 20 minutos. Haz la primera toma en ayunas y bebe el resto en el transcurso del día. Úsala por tres semanas y luego descansa por 15 días. Puedes probar otra bebida durante el descanso y luego volver a empezar con esta si lo deseas.
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