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    Me he pasado mucho tiempo a dieta, sobre todo a partir del nacimiento de mi hijo, como tantas y tantas mujeres. Hacer una dieta es algo serio, no es lo mismo que hacerse un peeling o teñirse el pelo. El método dependerá siempre de los kilos que necesites perder y de si el exceso de peso te está llevando a tener problemas de salud; si lo que quieres es volverte a enfundar la falda lápiz que el año pasado te entraba perfectamente o ser la misma persona que eras antes de quedarte embarazada, es decir, una sola y no dos como ahora.


    Sí, perder peso es una batalla dura de ganar y para hacer dieta hay que llevar la mochila cargada de fuerza de voluntad. Porque no hay dieta que no cueste. Unas más y otras menos, pero dejar de darle a tu cuerpo lo que le venías dando habitualmente no es fácil. Él nos va a poner las cosas complicadas, pero si necesitamos perder peso, hay que ganarle. Y te aseguro que cuando nuestro cuerpo se ve «desarmado», no le queda otra opción que ceder.


    No conozco a demasiadas mujeres que no hayan seguido alguna vez en la vida algunas pautas para perder kilos. Unas más y otras menos. Y hombres, tal vez no tantos, pero sí muchos, muchísimos… También he sabido de mu- chas personas que han acabado teniendo problemas de salud severos por no haberse asesorado por un profesional y haber llevado a cabo una dieta milagro sin control alguno.


    Con frecuencia, la gente toma algo que le gusta de una dieta, otra cosa de otra… Las junta todas y se «fabrica» un plan de adelgazamiento sin pies ni cabeza que acaba pasándoles factura. O se deja llevar por la que está más de moda y que no sirve para otra cosa que para gastarse un dineral en ella.


    Quitarnos peso de encima no es una cosa que entrañe riesgos per se. Es más, es una de esas decisiones que cuando la vemos realizada nos hace tremendamente felices. Sin embargo, hay que hacerlo bajo la supervisión de un especialista.


    En este libro he querido abordar un tema que a muchos nos ha traído de cabeza alguna vez. En el momento en el que escribo estas palabras conozco a más de diez personas que están haciendo un plan de adelgazamiento. Es, por tanto, algo que nos interesa a muchos.


    Te voy a dar mi opinión sobre las dietas que más me gustan, las que mejor se adaptan a mi forma de vida y los productos y máquinas que más confianza me dan para bajar peso. En el mercado hay cientos de dietas, pero yo he pedido a algunos de los mejores especialistas en la materia que nos «regalen» la suya. Verás que muchas tienen puntos en común y otras no tienen nada que ver entre ellas. Cada profesional tiene su método y todos ellos son fiables, saludables y muy efectivos. Por esa razón los recomiendo.


    Estos especialistas consideran que lo más importante es mantener a nuestro cuerpo con los nutrientes que necesita y con todas las vitaminas que precisa, hagamos la dieta que hagamos. No podemos prescindir de la parte beneficiosa que nos aportan también los alimentos que en momentos de dieta tenemos que dejar de tomar.


    Algunos de estos profesionales nos proporcionan asimismo algo que me parece estupendo: recetas. Porque una dieta no tiene por qué ser aburrida si sabemos sacarle el mayor partido a los alimentos que nos está permitido comer. Y, lo más importante, nos enseñan a cambiar hábitos alimenticios, a eliminar malas costumbres y malos alimentos.


    Te animo, como siempre, a que hagas una dieta sana. Y a que no te alejes nunca de tus problemas de salud cuando te enfrentes a un nuevo plan de alimentación. Por eso, los especialistas insisten en que las dietas tienen que ser personalizadas y adaptadas a la forma de vida de cada uno.


    Las que aparecen en este libro son generales y pensadas para personas sanas, sin problemas cardiovasculares, de diabetes, tiroideos…


    Al final, te darás cuenta de que comer de manera saludable, además de mantenerte en tu peso, es mucho más placentero y no te hace tan dependiente de la comida. Otra forma de comer es muy posible, te lo aseguro. Igual de rica y de sabrosa que la que nos engorda. Te animo a seguir los consejos de algunos de los mejores profesionales de la nutrición. Con ellos tendrás la figura que siempre habías querido tener… ¡y para siempre!
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Por qué nos cuesta tanto adelgazar



          
        

      
    


    


    


    


    


    


    


    «Llevo un mes a dieta y no adelgazo». Esta frase, especialmente después de la Semana Santa, es una de las más repetidas entre las mujeres que conozco. Y entre las que no, también. La historia se repite siempre: te pones a dieta, dejas de comer, pasas hambre; pero, por un extraño y misterioso motivo, no pierdes peso.


    El motivo no es ni mucho menos que nos haya cambiado el metabolismo y que hayamos tocado fondo, que ya nuestro cuerpo no responda a las dietas o que no estemos haciendo la más adecuada para nuestro cuerpo. Conocemos a la perfección cuáles son los motivos que nos llevan a engordar, pero a veces no tanto los que nos hacen no bajar de peso.


    Lo primero que debemos tener claro es que si una persona deja de ingerir calorías, irremediablemente adelgazará por una mera ley de la física. La pregunta que tenemos que hacernos cuando vemos que no bajamos de peso es si realmente estamos dejando de ingerir calorías. O si estamos en un momento del mes, en el caso de las mujeres, en el que tenemos más retención de líquidos de lo habitual. Fuera de esas excepciones, lo normal es que perdamos peso si estamos haciendo correctamente una dieta.


    Reconozco que estamos rodeados de tiendas gourmet, que la cocina está cada vez más de moda, que proliferan los mercados de delicatessen en todas las ciudades, las ferias de alimentación, las jornadas gastronómicas y, sobre todo, los restaurantes donde se come delicioso y donde, por otro lado, se está muy a gusto con los amigos. Es difícil renunciar con tantos estímulos a nuestro alrededor. El «demonio» no para de acecharnos.


    Por eso, cuando nos enfrentamos a una dieta, lo más importante es tener muy claro que queremos perder peso y haber tomado la decisión de manera muy consciente. Lo segundo es poseer una voluntad férrea y tener muy presente que durante los primeros días lo vamos a pasar muy mal. Sí, porque pasar de comer de todo en cantidades copiosas a comer muy poco no es fácil de sobrellevar. Solo hay que superar el trago de los primeros días y luego se verán las cosas mucho mejor a medida que la báscula nos va dando buenas noticias cada mañana.


    Uno de los grandes errores que cometemos cuando emprendemos la aventura de hacer una dieta por nuestra cuenta es que no sabemos qué comemos. Hay alimentos que nos engordan y nosotros pensamos que no, tendemos a comprar productos envasados sin leer los ingredientes, a comer fiambres que tienen mucho azúcar, frutas a destajo y ensaladas, que en realidad, tienen más calorías que un cocido porque las preparamos con ingredientes muy calóricos, grasas o carbohidratos de absorción rápida. Una ensalada no debe llevar mucho más que sus lechugas, poco tomate y, como mucho, una proteína animal en baja cantidad. Y si la lleva, no debemos «doblarla» comiendo un segundo plato copioso.


    Comer cinco veces al día ayuda también a adelgazar porque el cuerpo no nota la escasez y no tira de la energía. Pero de aquí es de donde nace el falso mito de comer cinco veces al día… cosas calóricas. No. Hay que hacer cinco comidas, pero muy ligeras. Si hablamos de tomar algo a media mañana, no me refiero a una pulga de jamón o de tortilla, sino a un yogur, a una pieza de fruta que no tenga mucho azúcar o a unos frutos secos crudos. Nadie habló de salchichón o de pan, al menos hasta que hayamos empezado a perder peso y estemos en una fase avanzada de la dieta.


    Por este motivo, cuando te preguntes por qué no adelgazas, no recurras a la autocomplacencia y a excusas como que el estrés te hace ganar peso o que hay algo que estás comiendo que no deberías ingerir. Cuando no adelgazamos es porque estamos haciendo las cosas mal. Y no lo digo yo, lo dicen todos los médicos. Y para saber cómo hacerlas correctamente, lo mejor es que la dieta nos la revise un profesional.
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            El momento ideal para empezar una dieta

          
        

      
    


    


    


    


    


    


    


    La doctora Asunción Cascante, responsable de estética del Departamento de Cirugía Plástica de la Clínica La Zarzuela de Madrid, además de experta, entre otras, en dietas de aporte proteico, siempre cuenta que es capaz de saber la disposición que una persona tiene a hacer una dieta de manera continuada por la forma en la que se sienta delante de ella y el modo de mirarla en la primera consulta. Dicho lo cual, está claro que los médicos van por delante de nosotros en esto.


    El componente psicológico a la hora de llevar a cabo una dieta es tan importante que la doctora confiesa que hay pacientes a los que solo el miedo les hace reaccionar y que jamás han sido capaces de ponerse a dieta porque nunca pensaban que no hacerlo pudiera afectarles a su salud. Por eso, hay veces que los doctores agravan las situaciones para que sus pacientes se animen, si ven que realmente les hace falta por salud. Otras veces, si el paciente está poniendo todo de su parte, pero no ha conseguido su propósito exacto en el tiempo que esperaba, la doctora Cascante les altera un poquito la realidad, es decir, les dice que han adelgazado más de lo que de verdad lo han hecho para que se animen a seguir. Lo hace, sobre todo, con las personas que corren el riesgo de abandonar porque no son lo suficientemente fuertes.


    El momento ideal para empezar una dieta es aquel en el que psicológicamente nos sentimos motivados y en el que físicamente estamos bien de salud o lo bastante mal como para dar un cambio radical a nuestra forma de alimentarnos. Pero en especial debemos empezar una dieta cuando sea nuestro momento, es decir, cuando no tengamos un horizonte repleto de bodas, bautizos, comuniones, cenas, comidas, fiestas y eventos sociales de todo tipo. En ese caso, o tenemos una voluntad de hierro como para no «caer», o mejor elegir otro mes.


    «Hay que tener un cierto orden mental y la persona tiene que querer hacer dieta, estar convencida de ello —dice la doctora Cascante—. Hay cosas que se deben tener en cuenta, como que antes de la regla las mujeres tenemos mucha necesidad de tomar dulce. Hay que estar preparada para ello y suplirlo con otras cosas. También que a partir de los 35 o 40 años baja la hormona del crecimiento y la grasa cambia de distribución. La mujer, entonces, se hace un tronco». Por este motivo, la doctora piensa que lo realmente importante no es la percha, sino la grasa, que esté bien distribuida. Yo estoy plenamente de acuerdo con ella. Hay veces que vemos a personas que están rellenitas pero que tienen un cuerpo que no resulta feo. Tal vez más delgado estaría mejor, pero con sus curvas y todo no nos resulta tan necesitado de una dieta como otro en el que las caderas estén descompensadas con el resto del cuerpo, no haya cintura, la barriga sea demasiado exagerada —es el caso, sobre todo, de los hombres— o tenga unas piernas delgadas y unos brazos y una espalda tipo armario empotrado.


    Igualmente, hay personas que tienen mucho hueso y su cuerpo requiere mucho músculo y mucho tejido adiposo.


    El momento ideal para empezar una dieta es, por lo tanto, aquel en el que no nos encontramos a gusto con nosotros mismos o nuestro organismo nos está fallando; pero, más que nada, ese en el que psicológicamente estamos convencidos de que somos fuertes y no vamos a tirar la toalla.


    La primavera es un momento del año en el que lo tenemos más fácil. Las comidas se aligeran, aunque los eventos sociales aumentan, eso sí. Vemos a nuestro alrededor a amigos que hacen dieta, y eso nos motiva. Nos apetece más beber líquidos, lo que también ayuda a eliminar el exceso de peso, y salir a la calle a hacer deporte, caminar o nadar. Nos vemos más piel y tomamos conciencia de que no nos gusta enseñarla así, en esas condiciones. Todo eso anima a ponerse manos a la obra y puede ser un momento tan bueno como otro cualquiera si estamos preparados.


    Personalmente, creo que no hay nada peor que excederse durante el invierno confiando en que ya nos pondremos a dieta cuando llegue el momento. Comer en exceso y sin control es perjudicial y nada recomendable. La carne es débil y no es fácil resistirse a esos guisos maravillosos del invierno, pero la solución está en nosotros mismos, no en la llegada de la primavera.
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    Siempre digo que no hay dieta más efectiva que enamorarse. Lo malo es que te enamores una vez en la vida… Mucha gente, cuando se enamora locamente, pierde el apetito. A mí, al menos, me ha pasado. Entras en una fase en la que todo te parece maravilloso y el estómago se te cierra. Pierdes el hambre y te alimentas con muy poca cosa.


    Es la forma menos costosa de perder peso que conozco. Y no solo es que no sea costosa, es que además es placentera, porque no solo no necesitas comer, sino que a la euforia del enamoramiento unes la de perder peso, con lo cual la felicidad es plena. En fin, es un dos por uno maravilloso y lleno de placer… que tiene efecto rebote, eso sí.


    Pero si tienes exceso de peso y ninguna emoción carnal en el horizonte, la cosa se complica. Cuando uno no tiene ganas de ponerse a dieta, bien porque no sea su momento, porque carezca de fuerza de voluntad, porque no puede soportar el hambre o por cualquier otro motivo sin base científica, son miles las excusas que se puede llegar a inventar. Se las cuenta a sí mismo y también las transmite a los demás.


    Hay frases excusa que estamos cansados de repetir y también de escuchar. Y creo que la más recurrente es la de: «Por más que hago dieta, nunca adelgazo». Ya he dicho antes que si uno hace una dieta bien hecha y controlada por un especialista, va a adelgazar seguro. Otra cosa es que tenga un problema grave de salud o una obesidad mórbida. Pero si se trata de una persona sana que quiere perder entre 5 y 10 kilos, no debería tener ningún problema.


    «Empiezo el lunes» o «después de Semana Santa» o «cuando pase mi cumpleaños» son otros clásicos. Si uno se encuentra preparado hoy, pues es hoy el mejor día para empezar. Y si dentro de una semana tenemos una fiesta, lo mejor también es tratar de controlarse un poquito ese día, pero no aprovechar para poner 1 kilo más con la excusa de que «ya empezaré más adelante».


    Es cierto que, psicológicamente, es bueno comenzar a primeros de semana o a primeros de mes, aprovechar que empieza algo en el calendario para comenzar también a hacer la dieta; pero lo más común es que llegue el lunes y hayamos quedado a comer o alguien nos ofrezca un helado o nuestro grupo de amigos haya quedado para tomar unos vinos. Ahí es cuando flaqueamos, y si el lunes no empezamos, tampoco lo haremos el martes, ni el miércoles…


    «A mí es que el estrés me engorda». Vale, es cierto que tal vez nos provoque algo de ansiedad que nos haga comer más; pero está comprobado científicamente que lo que engorda es comer, no estresarse. Ni trabajar mucho, ni haber sufrido un problema, ni tener depresión. Insisto: lo que engorda es comer mucho más de lo que quemamos. En todos estos casos, lo que deberíamos hacer es atajar el problema de base, que es el estrés, la depresión o la falta de recursos para asumir grandes cargas de trabajo. Una vez en ese punto, nos daríamos cuenta de que tal vez hayamos empezado a comer mucho menos que antes.


    Otra de las grandes frases de la historia de las excusas es la de «no tengo tiempo para hacer dieta». Efectivamente, hacer una dieta requiere su tiempo, pero no debe de ser una excusa. Uno no puede dañar su salud solo porque no tiene tiempo para cocinar. Si una persona está obesa y trabaja muchas horas al día, ¿debería la falta de tiempo ser el argumento para seguir dañando su salud? Yo creo que no.


    Es cierto que muchas veces nos resulta mucho más cómodo hacer un guiso que pararnos a cocinar algo bajo en calorías; por eso creo que es recomendable dedicar un día a la semana a hacer compra y otro a adelantar comidas que se conserven bien en frío e irlas consumiendo a lo largo de la semana: un puré de calabacín, un salami de carne de pollo, unas espinacas salteadas… Y tener siempre a mano carne o pescado para hacer a la plancha, además, por supuesto, de una buena cantidad de lechugas variadas para preparar ensaladas en el momento.


    «Con niños es imposible ponerse a dieta». Esa es otra de las frases estrella de los padres. Como en casa siempre hay alimentos más calóricos que son los que comen los niños, pues ya tenemos la excusa perfecta para no perder kilos. Por otro lado, ellos se dejan comida en el plato que los padres tendemos a picotear. Y qué decir de esa croqueta solitaria que se ha quedado en la mesa. O de los espaguetis con tomate que hemos cocinado para un par de días: imposible resistirse. La clave está en vencer nuestra poca fuerza de voluntad. Probablemente, los primeros días sea difícil no pecar. Tal vez nos cueste un esfuerzo enorme no rebañar ese plato de carne guisada con patatas… Pero en dos o tres días, cuando nuestro cuerpo ya ha asumido que está a dieta, el riesgo de caer es mucho menor.


    En la misma línea que la anterior, está la siguiente frase: «Mi marido no está a dieta y no nos vamos a poner a cocinar menús distintos». Si hay que hacerlo, se hace.
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            ¿Es necesario que la dieta la controle un médico?

          
        

      
    


    


    


    


    


    


    


    La respuesta a esta pregunta debería ser sí y siempre sí, pero lo cierto es que tiene algunos matices que voy a explicar ahora.


    Cuando digo que sí, me refiero no solo a un médico, también puede controlarla un nutricionista que tenga experiencia y que sea capaz de interpretar como mínimo el resultado de un análisis de sangre o de orina. Esos análisis le van a indicar cómo es el estado de salud del paciente y de qué tipo de alimentos puede prescindir su organismo en función de su estado de salud físico y también mental.


    Una dieta es «un traje a medida» y no puede funcionar la misma en personas que no tienen la misma edad y el mismo estado de salud. Incluso el mismo sexo. Tampoco es la misma dieta la que se prescribe a una persona que pretenda perder 3 kilos que tiene de más, que a otra que necesite quitarse 15. Hay mucha diferencia en cuanto a las pautas. Nunca puede llevar a cabo la misma dieta una mujer de 55 años con menopausia y problemas cardiovasculares, por ejemplo, que un joven de 30 que solo quiere quitarse los excesos de un verano con muchas tapitas.


    Todo depende de lo que peses y de cómo estén tus análisis a la hora de empezar un plan de adelgazamiento. No es lo mismo tener diabetes o problemas cardiacos o de tiroides que ser una persona totalmente sana.


    En cualquier caso, uno de nuestros grandes males es que son miles y miles las personas que cada año hacen dietas muy agresivas sin la supervisión de ningún especialista. Es cierto que los dietistas han proliferado como los champiñones después de un día de lluvia, y que el culto al cuerpo pasa por decenas y decenas de dietas que acaban siendo una farsa para sacarnos el dinero.


    Por este motivo, yo siempre recomiendo que la dieta que vamos a poner en marcha esté avalada por un profesional y nos resulte fiable. Nada de jarabes de arce o sopas de no sé qué verdura sin control ni límite. Eso te hará bajar de peso, no lo dudo, pero al final, dentro de unos años, incluso antes, le pasará factura a tus órganos vitales.


    En definitiva, si no eres un especialista en la materia, no te prescribas tú mismo una dieta. No hace falta que visites a un endocrino, pero sí a un profesional de la nutrición que vigile tu cuerpo de cerca y vea cómo reacciona cuando le reduces drásticamente el aporte calórico.
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            Productos adelgazantes, máquinas y mesoterapia: otros complementos que ayudan a mantener la línea

          
        

      
    


    


    


    


    


    


    


    No te cuento nada nuevo si te digo que el mercado está repleto de productos adelgazantes, cremas reductoras y milagros de formas y colores diferentes para tener cuerpos de escándalo. Me fío de menos de la mitad.


    Proliferan siempre de cara a la primavera, cuando empieza la operación bikini de las mujeres y la bañador de los hombres. Prometen exactamente todo lo que queremos conseguir: reducir dos tallas, quitarnos las cartucheras, bajarnos la tripa… Y todo sin hacer ni el más mínimo esfuerzo, por arte de magia. Y, claro, cómo resistirse al reclamo de tener tipazo en un mes con un chasquido de dedos…


    Yo, que no paro de probar y de investigar sobre productos adelgazantes, trato de diseccionarlos todos y, después de mucho ensayo y error, me he quedado con los más efectivos. Son suplementos nutricionales, ropa adelgazante, cremas reductoras, máquinas y mesoterapia. Desde mi punto de vista, los más eficaces.


    


    ◊   BIOCOL CAFÉ VERDE (GREEN COFFEE): los laboratorios Innolab son los distribuidores oficiales del BioCol Green Coffee Hot/Cold, el famoso café verde que se ha hecho superpopular por su efectividad y que está especialmente creado para conseguir adelgazar. Tiene un efecto drenante y saciante del apetito y lo mejor de todo es que es bajo en cafeína, con lo cual no es excitante.


    Desde que lo descubrí, lo metí en mi bolso y no sale de ahí, no vaya a ser que en una de las tomas me pille fuera de casa. Normalmente, yo hago dos, 10 mililitros por la mañana y otros 10 por la noche, antes de cenar.


    Es perfecto si se combina con una dieta baja en calorías y no está contraindicado para nadie (bueno, es evidente que no se trata de un producto para niños).


    Este BioCol Green Coffee es el único que garantiza resultados, debido precisamente a que es líquido y muy concentrado.


    Gracias a este producto se ha conseguido una media de bajada de 5 kilos en sesenta días en personas con un índice de grasa corporal del 25 por ciento, algo realmente asombroso en el ámbito de la nutricosmética.


    BioCol Green Cofee Hot/Cold, un café verde puro en alta concentración de ácido clorogénico (50 por ciento), es el único avalado por estudios científicos que garantizan que es efectivo, fiable, saludable y sin efectos secundarios. Si a eso le añadimos que es bajo en cafeína (inferior al de un descafeinado) y que no me pone como una moto, cosa que hace el café en mí de manera despiadada, pues ya qué más puedo deciros… No te quitará el sueño, ni provocará desarreglos intestinales, ni nada que se le parezca.


    


    ◊   MELAMAX: dormir mal es la auténtica pesadilla de mucha gente. Tanto que por culpa de la ansiedad que nos provoca no poder pegar ojo, tendemos a comer, a levantarnos en mitad de la noche y asaltar la nevera para calmarnos. A mí me ha pasado muchísimas veces.


    Pero ya no. Melamax, un producto de BioCol, que ahora mismo es una de mis marcas preferidas de suplementos nutricionales, me ha salvado de esas noches terribles. Por fin descanso. Melamax es un suplemento alimenticio natural hecho a base de extractos de plantas, melatonina y vitamina del complejo B que facilita conciliar un sueño tranquilo.


    El 40 por ciento de los españoles duerme poco y mal. ¿Y adónde nos conduce no pegar ojo? Pues a la obesidad, a tener la tensión alta y al envejecimiento prematuro.


    Sus componentes (pasiflora, melisa y aceite esencial de limón) están indicados para conciliar el sueño de forma natural y también para reducir la inquietud nocturna. Y es un producto que no crea adicción.


    Pero ¿qué hace Melamax diferente a otros productos? Para empezar, la asociación de extractos de plantas con actividad sedante que lo componen, que son esenciales para el correcto funcionamiento del sistema nervioso. Es una fuente de melatonina, una hormona natural responsable de inducir el sueño, y además de rápida absorción, ya que incorpora un aplicador.


    


    ◊   DRENAFAST ORIGINAL, SPORT Y TROPICAL: una de las principales causas del aumento de peso, sobre todo entre las mujeres, está en la retención de líquidos. Muchos son los consejos de belleza que se lanzan sobre este tema, pero tan solo hay algunos fundamentados. Las dietas bajas en sal son beneficiosas para los problemas de retención, pero por sí solas no son cien por cien eficaces.
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