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PRÓLOGO

 



¡Bienvenido al mundo del BIEN-ESTAR!

Lupita Jones 


Primera Miss Universo mexicana, empresaria y actriz.


Co-autora con Diego Di Marco de los libros Detén el tiempo 


y El ABC para rejuvenecer.


 


Si yo les contara la cantidad de veces que me han preguntado: “Oye, ¿cómo le hago para bajar de peso? ¿Para mejorar mi piel? ¿Para tener un cuerpo más tonificado? ¿Qué dieta me recomiendas?” y un sinnúmero de preguntas más sobre el CÓMO ESTAR BIEN.


Me gustaría que compartieran conmigo esta idea de que “ESTAR BIEN NO ESTÁ DE MODA, ESTAR BIEN ES UN HÁBITO DE VIDA” y teniendo eso en mente considero que será más fácil para todos el convencernos que adoptar un estilo de vida saludable nos trae grandes beneficios y no tenemos que verlo como un gran sacrificio, al contrario, debe ser un placer el saber que cada esfuerzo que realizamos nos acerca a esa meta ideal de vida que tenemos todos.


Y no me refiero sólo a tener un cuerpo delgado, para mí siempre ha estado en primer lugar la salud, y la belleza, es una consecuencia de la salud que cada quien se procura. 


Desde que Diego y yo iniciamos juntos la aventura de comunicar salud y bienestar a las personas, nos hemos topado con una gran cantidad de anécdotas sobre cómo todos tendemos a auto sabotearnos en nuestros esfuerzos por estar bien, o lo que es peor, creemos que estar bien llega como “por arte de magia” y por lo mismo el pensar en tener que hacer ejercicio todos los días, se convierte en: “¡Huy no!, yo no puedo, que flojera”, dejar de comer lácteos: “¡claro que no! ¿Cómo crees? ¿Entonces qué voy a comer?”, dejar de tomar refrescos: “¿Qué qué? Si no me tomo mi refresco en la mañana y al medio día no funciono”. El caso es que cualquier pretexto es bueno para continuar con los hábitos de toda la vida que nos han traído enfermedad, molestias y el no estar a gusto con nuestro cuerpo.


Es por todos esos argumentos que mi querido Diego Di Marco ha decidido hacer una selección de sus consejos mas prácticos para compartirlos con todos ustedes, confiando en que entonces si, ya no habrá excusa ni pero que valga para seguir negándote la posibilidad de vivir con salud. Cuando te des la oportunidad de darte cuenta lo bien que te puedes sentir haciendo pequeños cambios en tus hábitos y estilo de vida, sabrás que bien vale la pena el esfuerzo.


Para mí no fue fácil al principio cuando Diego y yo empezamos a experimentar tantos cambios y a reinstalar en nuestro sistema nuevos hábitos de vida. En lo personal soy súper comelona, me encanta y disfruto mucho la comida. Ahora he aprendido a disfrutar otro tipo de alimentos y sabores, incluyendo en mi alimentación productos que ni siquiera sabía que existían como la Quinoa u otras verduras que prefería pensar que ni siquiera eran reales como el betabel o las espinacas, sustituyendo el pan o las tostadas de maíz con tostadas de arroz... Todo esto también es cuestión de creatividad y ganas de hacer las cosas, atreverse, probar y no conformarse con estar bien cuando se puede estar mejor.


Diego y yo somos nuestros propios “conejillos de indias” antes de compartirte nuestros consejos primero los probamos y vemos cómo nos sientan para poder entonces invitarte a adoptarlos y seguirlos. Todo lo que hay en este libro lo hemos probado, experimentado y disfrutado sus resultados positivos. Acepta esta invitación de Diego para que tú también disfrutes de una vida plena y saludable, de una manera práctica y sencilla.





INTRODUCCIÓN

 



¿QUIÉN ES DIEGO DI MARCO?

Hace algunos años atrás, antes de escribir mi primer libro Detén el tiempo junto a Lupita Jones; una gran amiga “Marisol”, me preguntó: “Diego, ¿para qué eres bueno, cuál es tu talento natural?”


En ese momento respondí, “mira yo estudié Ciencias Políticas y Relaciones Internacionales, y siempre me he dedicado a la publicidad y comunicación; estudié actuación, conducción, pero yo creo que lo mío es la comunicación y ser publicista, ¿creo?”


 


Pero esa pregunta permeó en mí muy fuerte, porque en realidad mi verdadero talento desde chiquito, fue la medicina, la salud, el bienestar.


Yo recuerdo que mis abuelos, italianos, me hacían leer las recetas médicas, interpretar los análisis y hasta acompañarlos al médico,  siempre me memorizaba las medicinas y las enfermedades. Siempre fui el médico frustrado de mi familia, una típica familia italiana que emigró a un pequeño pueblo de Argentina, hoy ciudad, Casilda.


Desde siempre fui cuidadoso con lo que comía, y gran parte de esto se los debo a mis papás y a mis abuelitos que su cultura alimenticia consistía de verduras, frutas, y carnes magras. En casa no se cocinaba con grasas saturadas y a todo se le ponía limón como aderezo porque no usábamos sal. Mi abuelo Ángelo, a quien le decíamos Chengue, además de usar su bicicleta diariamente hasta sus 80 años, tenía una huerta donde siempre había berenjenas, jitomates, calabazas, rúcula, betabeles y zanahorias.


No por nada cuando me preguntan ¿Cuáles son tus alimentos favoritos? Digo, “betabel, berenjena… je.” Y es verdad, lo que uno aprende y ancla de niño, se convierte en un hábito de por vida. Yo nunca tuve la cultura de hamburguesas, malteadas ni frituras, y hasta el día de hoy, que me considero un adulto joven, no como nada de eso, ni se me antoja, ni los aromas son atractivos para mí.


Sí, mucho tiempo creí ser “raro”, “distinto”, hasta que todas estas “rarezas” en mi estilo de vida, en la forma en que comía, pensaba, hacía ejercicio y dormía, las comencé a investigar junto a médicos de todo el mundo y, como resultado de esta búsqueda, nacieron mis dos libros anteriores Detén el Tiempo (Ediciones Urano) y El abc para rejuvenecer (Ediciones Urano), donde el enfoque era el bienestar pero muy orientado al envejecimiento, al vivir más años con salud y en bienestar.


Pero ¿quién es realmente Diego Di Marco? Yo me considero un comunicador, amante del estilo de vida saludable y un excelente triturador de información que siempre está buscando transmitir, desde la práctica, el estudio y la investigación, técnicas y herramientas para vivir con un peso ideal, emociones y pensamientos equilibrados, sin estrés o poco estrés, con un sueño increíble, vivir en bien-estar y en equilibrio. Y sabes qué ¡Sí se puede! Yo soy el claro ejemplo: nunca me duele nada, nunca me enfermo, entreno de lunes a domingo, hago mis programas de televisión, escribo libros, administro mis gimnasios, doy conferencias, atiendo mi oficina, comparto blogs y siempre puedo con más.


¿Pero, como llegué hasta este punto dónde hoy me siento mejor que nunca? Te cuento un poco más…


De bebé fui asmático, lo que hizo que mis papás recurrieran a muchos tratamientos para poder curarme, y sí, desapareció el asma infantil. Al crecer, al igual que muchos de ustedes, estuve involucrado en los deportes. En la escuela primaria y secundaria en fútbol, correr, natación, karate y artes marciales. No era el mejor, pero siempre he tenido esta filosofía: “En lo que no eres bueno, es en lo que tienes que aplicarte” y se lo digo a mis entrenos: “¿Te cuesta entrenar pompas? Trabaja muchos ejercicios de pompas y verás”.


 


En la universidad fue cuando realmente comencé a ser consciente de lo que comía y de cómo me afectaban de una forma racional los alimentos, y fue cuando eliminé de mi dieta harinas blancas, –amén de que mi tentación siempre han sido las pastas, pizzas y panes dulces– y bajé el consumo de azúcares. Me costó mucho, pero aprendí a reemplazarlas por diferentes alimentos nutritivos, alimentos enteros, que en verdad le servirían a mi cuerpo como combustible, porque si a tu auto le pones una mala gasolina, tarde o temprano fallará o te pedirá ir al mecánico.


En esa época, correr e ir al gimnasio comenzaron a ser mi pasión y fue cuando mi cuerpo de pesar 67 kilos, comenzó a formar músculos hasta lo que soy hoy, casi 97 kilos, con muy bajo porcentaje de grasa. Leí, estudié, investigué todo lo que se me cruzaba sobre nutrición, deporte, técnicas funcionales aplicadas al ejercicio, y fue cuando descubrí este “hobby” que hoy es mi profesión, gracias a la pregunta de mi amiga Marisol, “Compartir y comunicar Bien-estar”.


Hoy que veo tantos años que han pasado, creo que elegí estar bien conmigo desde el momento en que mis padres estaban haciendo lo imposible por verme crecer sano. Y volví a elegir bienestar cuando pasé de niño a adulto y me preocupaban mis pensamientos, mis emociones y mi cuerpo. Y volví a escoger estar bien cuando vi que mi cuerpo ya no tenía ni 20 años ni 30 y, a la edad adulta, las hormonas, la andropausia, el estrés, el peso y las rupturas emocionales comienzan a hacer estragos en tu cuerpo y en tu vida.


Las drogas, el alcohol, el tabaco, las harinas y las azúcares refinadas han estado del otro lado del puente y no han sido mis amigas, ni mis aliadas. Yo considero que esta forma de vivir es una elección, una elección que la podemos hacer consciente o no, podemos escoger sentirnos saludables, fuertes, jóvenes, delgados, con energía, bellos por dentro y por fuera, pero no es gratis, ni es moda, ni es algo para ricos, ni celebridades; es para toda la familia, para todas las personas que quieran vivir bien.


Requiere de sacrificios, constancia, perseverancia, dedicación, pero sobre todo de “querer”, de querer hacer pequeños cambios para lograr grandes resultados.


Por eso, hoy pongo en tus manos este pequeño libro con 1001 tips, que son mis secretos para Elegir estar bien contigo.


Sé que todos estamos cansados de las dietas, de hacer esfuerzos con la comida, de privarnos de todo, de evitar antojos, de pasar días con hambre, por eso aquí tendrás consejos muy fáciles para engañar a tu cuerpo, y a tu mente, y poder comer y vivir sin culpa.


Vas a despertar con más energía porque quiero que juntos entendamos la importancia del sueño y veas lo que podemos hacer para dormir y descansar. 


Y no me olvido del bendito estrés, que a muchos ha estado a punto matarnos o arruinarnos la existencia. 


Y, si no tienes tiempo de ir al gym, o vas pero no sabes qué hacer, yo quiero que tú lleves tu propio gimnasio en tu cuerpo con ejercicios que hasta un abuelito podrá hacer con su propio peso y con elementos que todos tenemos en casa.


 


Así es, la vida ya es de por sí muy complicada, a veces estamos a las carreras, enojados, estresados, comiendo en la calle lo primero que se nos presenta, por eso estos tips, serán tu mejor herramienta, corta, concisa y real para que juntos elijamos sentirnos bien. Cada tip está pensado para gente como tú y como yo, que no tenemos tiempo para realizar comidas elaboradas, que no queremos gastar enormes sumas de dinero en el supermercado, que no podemos ir al gimnasio o no nos gusta estar todo el día peleando con una máquina y, para la esposa o el esposo que ronca y no sabemos qué hacer... Todos los tips serán herramientas prácticas para que, desde hoy, comiences a ver cambios en tu vida diaria.


Aquí tienes en tus manos 1001 tips para que comiences ¡hoy! con un plan nutricional fácil, sin complicaciones; consigas un sueño placentero; bajes tu estrés y desde donde estés hagas ejercicio. Todo lo anterior con tan solo pequeños cambios en tu estilo de vida. 


¡Un libro para toda la familia! 


Te invito y te doy la bienvenida a mis secretos, mis herramientas, mis consejos, para que juntos elijamos estar bien siempre, para vernos y sentirnos ¡mejor que nunca!


Diego Di Marco




SUMANDO BIEN-ESTAR

 



Mientras más años tengo, más ganas tengo de estar bien en todos sentidos... Y me encanta cuando encuentro gente comprometida con su propio bienestar y que decide compartir sus conocimientos y experiencia con los demás para que todos tengamos la oportunidad de vernos y sentirnos bien... 


Recomiendo ampliamente este libro porque conozco a Diego y puedo afirmar, sin duda, que es alguien que conoce a fondo lo que se debe hacer para estar bien. Con una forma clara y sencilla de explicar, nos comparte su propia experiencia para que TODOS podamos experimentar en poco tiempo ese bienestar que tanta falta nos hace en esta época, donde el estrés y el día a día tan acelerados, hacen que se nos dificulte encontrar el estilo de vida correcto para lograr vivir la vida al máximo y de la mejor manera de acuerdo a nuestras posibilidades.


Andrea Legarreta


Conductora de TV


 


La disciplina y la tenacidad son algunas de las características que describen a Diego. El ha encontrado formas diferentes, graciosas y muy divertidas para llamar mi atención y de esa manera no sentir el castigo que para mí era hacer ejercicio. 


Veo en Diego una misión muy clara, el poder generar en la gente la conciencia sobre los beneficios y la importancia de que tengamos un equilibrio entre el ejercicio y la buena alimentación, y estilo de vida saludable. Este libro es para mí una forma fácil y divertida para que toda la familia comprenda y viva el estar bien.  


Carla Estrada


Productora de televisión


 


 


El mundo transcurre muy deprisa y pocas veces prestamos atención al cuidado de nuestro cuerpo, de nuestra mente y de nuestras emociones. No importa la edad que tengamos, el cuidado de nuestro bienestar es esencial. Yo lo vivo día a día con mi vida, mi carrera, la música; si no estoy al 100%, no puedo dar todo lo que llevo y tengo para compartir con mi público. Por eso para mí es importante cuidar mi alimentación, mis horas de sueño, mi descanso, y hacer ejercicio donde me encuentre, o por lo menos, mover el cuerpo.


Admiro mucho lo que Diego Di Marco hace, porque además de ser una persona congruente en su vida, nos ofrece de forma práctica alcanzar el bienestar y nos dice cómo y qué debemos comer, qué pasa con el sueño, con el estrés y cómo podemos hacer ejercicio donde estemos.


 


Me gusta “Elige estar bien” porque con prácticos tips toda la familia podrá comenzar a cambiar hábitos y eso me reconforta. 


Felicito la labor de Diego y me sumo.


Con cariño,


Danna Paola


Actriz y Cantante


 


 


¡Elige estar bien! Son simplemente 3 palabras que bien aplicadas pueden transformarse en felicidad en nuestras vidas!


Estoy convencida de que uno es el propio arquitecto de su destino... y está en nosotros elegir nuestra manera de vivir, buscando bienestar.


Y con tan sólo cambiar nuestro día a día con acciones como, activarse físicamente y comer y descansar de manera adecuada, le damos un giro a nuestras vidas, llenándonos de energía, olvidando el estrés y encontrándonos con un Yo diferente.


Para esta tarea diaria, qué mejor que contar con una guía: 1001 razones para continuar esta aventura, dándole la vuelta a lo tedioso de matarse de hambre o de pasar horas en el gimnasio...


Cuando Diego me platicó su idea de compartir sus 1001 tips para llevar una vida saludable me pareció simplemente grandiosa


Son 1001 sencillos pasos que de manera personal me han ayudado y acompañado, corregido mi estilo de vida y han reforzado lo que desde hace tanto tiempo aplico en mi día a día...


Es como tener a tu lado a un consejero, alguien que te motiva a vivir de una manera saludable y sobre todo te hace sentir bien contigo misma.


Diego: Muchas gracias por compartir conmigo y principalmente con los lectores una sencilla y saludable manera de vivir.


Te deseo todo el éxito, porque tu talento es infinito y más si lo enfocas en el bienestar común... ¡Y es que hay más de 1001 razones para leerte...!


Tip 1002: Disfruta cada página de esta maravillosa guía. ¡Mucha suerte!


Marisol González


Conductora de TV y actriz


 


En un mundo acelerado, en un mundo donde queremos resultados rápidos y somos capaces de gastar fortunas en métodos que resuelvan nuestros problemas aunque sea sólo de manera superficial, en un mundo donde no vemos al otro, pero tampoco nos vemos a nosotros mismos... Diego Di Marco tiene la habilidad de hacernos conscientes, que son justo los pequeños cambios los que provocan grandes resultados, a través de 1001 consejos prácticos y eficaces que al ponerlos en práctica nos llevan a mejorar nuestra forma de comer, de comportarnos, de convivir, de comunicarnos. En pocas palabras, estos 1001 tips, nos conducen a sentirnos bien y a vivir mejor.


Esto no se trata de un acto de fe, sino de tener la certeza de que estos 1001 tips funcionan. ¿Por qué lo sé? Porque conozco y he convivido con Diego Di Marco y soy testigo de su forma sana de vivir, de su sonrisa constante, de su cuerpo sano, de su mente ágil y sobre todo de su gran espíritu, por ello agradezco que a través de este libro comparta con nosotros sus secretos.


Gracias Diego por invitarme a cambiar mis hábitos y crear en mí un mundo mejor.


Martha Carrillo


Presentadora de TV y escritora


 


 


Conocer a Diego Di Marco es constatar que es un hombre inteligente, divertido, positivo y, principalmente, congruente con lo que enseña y vive; y mira que no es fácil llevar un estilo de vida saludable en un mundo donde se tiene acceso a tantas formas de satisfacción momentánea pero poco saludables. 


Creo en su filosofía de vida que lo ha llevado a tener una actitud positiva, siempre creando, innovando y sobre todo trascendiendo en la vida de miles de personas que lo ven y lo escuchan en sus amenas conferencias y en los diferentes medios de comunicación donde participa.


Yo he elegido estar bien conmigo y llevar una vida saludable. Sus aportaciones en los libros que ha publicado han influido fuertemente en mi persona a tal grado que he modificado hábitos alimenticios y me he esforzado en seguir con mi rutina de ejercicios. 


Diego no escatima en compartir con gran profesionalismo, entusiasmo y creatividad sus conocimientos y ahora lo hace a través de 1001 tips para sentirnos y vernos mejor. 


¿Quién dijo que aprender a llevar una vida saludable no es divertido? Diego nos lo demuestra una vez más en este valioso libro que estoy plenamente convencido que cambiará radicalmente tu vida. ¡Disfrútalo! 


Dr. César Lozano


Conferencista Internacional 


y conductor de radio y Televisión


 


 


Lo que más me ha gustado de este gran trabajo que ha realizado Diego Di Marco es la palabra ELECCIÓN. ¿Por qué? Porque estoy convencido que los humanos tenemos la capacidad de seleccionar o escoger qué es lo que queremos de nuestras vidas en la gran mayoría de las situaciones. Inclusive en las más difíciles, alguna vez han escuchado que  EL SUFRIMIENTO ES REAL PERO EL DRAMA ES OPCIONAL. ¡Cuánta razón tiene esta frase! Continuamente estamos expuestos a diferentes situaciones y el resultado de ellas depende mucho de la actitud con las que la enfrentemos, y la actitud es una elección.


Pero ¿qué pasa en el ámbito de salud, de verse bien, de comer bien... de estar sano en general? ¿Por qué los humanos elegimos el camino más fácil con falta de ejercicio? ¿De mala alimentación? Muchas de las enfermedades crónicas más comunes se deben a malas elecciones. Por eso felicito a Diego que en este libro nos lleva de la mano y de la manera más fácil y sencilla, a tomar la decisión de elegir estar bien. Nos ayuda a tomar la decisión correcta para estar y sentirnos mejor con nosotros mismos. ¡Es tiempo de ELEGIR estar bien con nosotros mismos! 


Dr. José Bandera


Gastroenterólogo



 


 


 


 


ELIGE ¡ESTAR BIEN! 
 CON MIS 1001 TIPS


 


 


Pequeños cambios 
 ¡grandes resultados!


 


 


Los pensamientos se convierten en acciones, las acciones se convierten en hábitos y los hábitos se convierten en resultados.






MEJORA TU ALIMENTACIÓN

 



[image: ]


1. Hoy es el momento ideal para hacer pequeños cambios en tu forma de alimentarte y alcanzar la salud plena. Será más fácil si comienzas por un tip a la vez. La salud no es casualidad, sino el resultado de buenos hábitos.


2. Antes de iniciar una dieta piensa si sólo quieres bajar de peso o si en realidad quieres cambiar tus hábitos alimenticios para permanecer delgado y saludable por siempre.


3. Al iniciar tu plan alimenticio no permitas que influya el comportamiento de los demás en ti. Para muchos “vivir” consiste en atiborrarse de comida, alcohol y tabaco. Acuérdate que al final el que paga la factura es el cuerpo.


4. Al comienzo de tu plan alimenticio deja pasar al menos dos semanas para pesarte. De ahí en adelante pésate sólo una vez a la semana en ayunas y siempre en la misma báscula. 
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