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  Introducción

  

  MI HISTORIA



  


  


  


  


  Si ha comprado este libro o se lo han regalado es porque de algún modo no está satisfecho con su peso. En nuestra época la imagen física ha ido adquiriendo una importancia cada vez mayor y hoy más que nunca se sabe hasta qué punto pueden resultar peligrosos esos kilos que en otro tiempo eran sinónimo de riqueza, belleza y salud. Cada vez hay más personas que buscan ayuda para recuperar no solo la forma física, sino también su autoestima y su confianza. Por desgracia, también hay cada vez más gente con sobrepeso y obesidad, por tener una mala alimentación, llevar una vida sedentaria y sufrir estrés a diario.


  No resulta fácil disponer de tiempo para uno mismo y practicar un estilo de vida saludable, en una época en que el trabajo exige cada vez más de nosotros y la oferta alimentaria sigue ajustándose muy poco a nuestras necesidades reales. Pero lo que voy a intentar demostrarle con este libro es que en realidad puede ser sencillo perder el peso que le sobra. Sin tener que cambiar el trabajo por horas en el gimnasio, sin tener que llevarse a la oficina comida de dieta ni dejar de salir a cenar fuera con amigos. Es decir, que puede usted alcanzar el peso que desea sin pasar hambre y sin hacer grandes sacrificios, y además en 31 días. Es más, podrá mantener ese peso toda la vida, de forma práctica y saludable.


  ¿No se lo cree?


  Entonces, voy a empezar por contarle mi historia…


  


  


  Soy nutricionista desde hace ocho años. Quizá piense que es poco tiempo para haber desarrollado ya una dieta propia y compartirla con la gente en este libro. Pero lo cierto es que, antes de ser nutricionista, luché durante siete años contra mi propio sobrepeso. Probé todo tipo de dietas para combatir mi obesidad. Por eso comprendo a la perfección lo que siente una persona que quiere perder peso y no lo consigue. Alguien que deja las dietas a medias porque no soporta pasar hambre. Y alguien que, después de perder peso, vuelve a recuperar todo lo que había perdido e incluso coge algunos kilitos más.


  Desde los cinco años de edad y durante toda mi infancia practiqué patinaje artístico de competición y mi cuerpo se acostumbró a ingerir grandes cantidades de comida sin que tuviese que preocuparme por ello. Para que se haga una idea, cuando era adolescente comía dos sándwiches mixtos y un batido de plátano en casa de mi abuela antes de los entrenamientos. ¡Y cuando terminaban volvía a estar muerta de hambre! Pero no engordaba, porque era joven, porque entrenaba varias horas todos los días (incluido el fin de semana), además de otras actividades que hacía a diario, y mi cuerpo quemaba todo lo que ingería. Medía 1,71 metros y pesaba 58 kilos, y creía que sería así toda la vida…


  Hasta que, cuando pasé a 12º curso,1 dejé el patinaje para concentrarme en los estudios. ¡Y en apenas cuatro meses llegué a pesar 78 kilos! ¡Terrorífico!


  La ropa no me servía, parecía que las tiendas guais no estaban hechas para mí. Lo que había sucedido era que mi cuerpo había dejado de quemar lo que ingería. Y, al ser un cambio tan rápido, no supe cómo ajustar mi alimentación a las nuevas rutinas diarias. Al contrario. La tristeza que sentía por haberme permitido engordar de aquella manera, junto con la presión de estar en 12º curso y tener grandes deseos de entrar en Odontología, solo me llevaban a comer aún más y a engordar en proporción.


  Después llegó la universidad. No entré en Odontología (¡afortunadamente!), sino en Nutrición, en el Instituto Superior de Ciencias de la Salud. Era un campo que me interesaba más que nunca, en una época en la que yo misma estaba enfrentándome a mi propio sobrepeso. Durante el primer semestre del curso perdí cerca de 5 a 6 kilos porque me desplazaba en transporte público y comía menos que cuando estaba en casa, pues allí tenía a mano una despensa llena de cosas apetitosas. Pero pronto cambió la situación, porque empecé a tener exámenes, presiones, horarios descontrolados… Recuerdo que durante el día prácticamente no comía. Pero, en cuanto llegaba a casa, me atiborraba de todo lo que hubiese de comer. Y llegué hasta los 90 kilos…


  A partir de entonces mi vida se convirtió en un infierno, porque era capaz de pasarme un mes casi sin comer para adelgazar rápidamente y al mes siguiente comía tanto que recuperaba todo lo que había perdido… ¡o aún más! Fui a varios médicos, endocrinos y nutricionistas, pero siempre sin resultados, porque no lograba cumplir los planes que elaboraban para mí y acababa desistiendo. Durante los últimos años de universidad, los horarios tampoco ayudaban, porque tenía las tardes casi siempre libres y las pasaba en casa… comiendo.


  La comida, que me había conducido a aquel estado, se convirtió en mi consuelo, en mi amiga en los momentos de frustración y soledad. Y aquellos años de mi juventud, que podrían haber sido unos de los mejores de mi vida, los pasé triste, alejada de mis amigos, con una autoestima baja y una gran falta de confianza. No sabía qué ponerme para disimular mi sobrepeso, no iba a la playa para no enseñar mi cuerpo y me sentía mal al lado de mis amigas, que siempre iban elegantes y captaban las miradas de los chicos, mientras que yo nunca conseguía llamar la atención de la misma manera.


  No era una gordita simpática, aunque a veces intentaba parecerlo. Era, en cambio, alguien que no soportaba verse de aquella forma, pero que no tenía fuerzas para combatirlo. Cuando lo intentaba, cometía excesos, por lo que llegué a tener fases de bulimia, en las que ingería comida de manera exagerada, sin control, y después la vomitaba a propósito, con un sentimiento de culpa extremadamente destructivo, tanto en el plano psicológico como en el físico.


  Entretanto, terminé la universidad y, como la carrera que había estudiado era Nutrición e Ingeniería Alimentaria, opté por hacer prácticas en los dos ámbitos, para decidir hacia cuál de los dos quería encaminarme. Empecé haciendo unas prácticas en la empresa de helados Iglo Olá, en el departamento de control de calidad, pero solo me sirvió para engordar unos kilos más, ya que nos permitían comernos y llevarnos a casa todo lo que sobraba de los lotes. Así que me pasé todas las prácticas atiborrándome de helado, cucuruchos de galleta, nueces caramelizadas y pepitas de chocolate…


  A continuación hice unas prácticas en el departamento de Endocrinología del hospital Egas Moniz, donde el endocrino me confiaba a los pacientes con sobrepeso que acudían a su consulta. No puedo olvidarme de uno de los primeros pacientes que tuve, oriundo del Alentejo, que me contó que empezaba el día con un buen bollo de pan, que rellenaba con rodajas de morcilla. Y esta conversación fue determinante para mí, ya que tomé la determinación de especializarme en Nutrición porque comprendí el enorme desconocimiento que existía en lo referente a qué se debe o no se debe comer. No obstante, en mi caso, yo ya sabía lo que era o no saludable: mi problema radicaba en que no me satisfacía ninguna dieta restrictiva y en que, por culpa de mi tristeza y mi sentimiento de frustración, tampoco bastaba con mi fuerza de voluntad para cumplirla de principio a fin.


  Ya no tenía dudas de que ese era el campo profesional al que quería dedicarme. Pero necesitaba urgentemente resolver mi propio caso, porque, si no, corría el riesgo de no ser capaz de trasmitir a los pacientes la motivación necesaria para hacerlo también ellos.


  La verdad es que en la carrera había aprendido mucha teoría —sabía contar calorías, calcular fórmulas y prescribir una dieta—, pero nunca me habían dicho que en gran medida la nutrición pasa por saber escuchar, aconsejar, motivar a los pacientes. Si ni yo misma conseguía motivarme…


  Un mes después de terminar las prácticas, empecé a trabajar en una empresa de productos naturales, Pharmonat, que me enviaba a distintos herbolarios de Lisboa y alrededores, donde tuve que tratar con personas de todo tipo: ricas y pobres, con y sin educación, con los hábitos alimentarios más diversos. Pronto me di cuenta de que en un mes había aprendido más que en cinco años de carrera. Había aprendido a animar a los clientes que carecían de motivación. Solo me faltaba descubrir una dieta que fuese realmente eficaz y que diese resultados satisfactorios y duraderos. Para mis pacientes… y para mí.


  En los herbolarios trabajaba con una dieta proteica, elaborada por Pharmonat, basada en la reducción de los hidratos de carbono en la alimentación. Los resultados eran mucho más satisfactorios que los que se obtenían con las dietas tradicionales que se aprenden en la universidad (basadas en reducción de las calorías ingeridas), pero, aun así, notaba que había un alto porcentaje de gente que desistía, porque tenían muchas restricciones, aparte de que obligaban a tomar suplementos naturales y nadie quiere depender de ellos toda la vida, entre otras cosas porque implican algún que otro sacrificio económico.


  Los herbolarios fueron una gran escuela para mí, porque tenía una media de entre treinta y treinta y cinco consultas diarias y me encontraba con todo tipo de casos. Sin embargo, llegó un momento en que para mí dejó de tener sentido trabajar con suplementos. Mientras tanto, había empezado a pasar consulta en casa para amigos y familiares, sin recurrir a la medicación, y los resultados que obtenía eran tan satisfactorios que decidí abrir un consultorio propio en Estoril.


  Quería aproximarme cada vez más a lo que necesitaban mis pacientes: una dieta que resultase fácil de cumplir en el contexto de una vida ya de por sí complicada y estresante, y que no implicase ningún tipo de medicación o grandes gastos en la compra de otros productos. Una dieta que no los obligase a pasar hambre ni les exigiese la práctica intensa de ejercicio físico. Entonces me dediqué a estudiar las dietas existentes, sobre todo las proteicas —como la dieta Atkins y la dieta South Beach— para comprender exactamente qué sucedía en el interior de nuestro cuerpo. Y, cuanto más estudiaba, más me convencía de que allí estaba la solución. Comprendí lo que no se podía dejar de hacer para gozar de todos los beneficios de este tipo de dietas, pero también llegué a la conclusión de que era posible hacer algunas modificaciones, sin mermar los resultados. Las dietas en las que se basaba la mía eran estadounidenses, pero yo necesitaba una dieta adecuada a nuestros hábitos, al tipo de alimentos que estamos acostumbrados a consumir, una dieta que se pudiese poner en práctica en los restaurantes que frecuentamos. Comprendí que podía marcar la diferencia con un puñado de alteraciones y crear una dieta que de verdad funcionase con mis pacientes.


  Comencé entonces a experimentar con varias combinaciones, siempre prescindiendo de medicación, porque mi dieta no la necesitaba. Y la prueba estaba (por fin) en mí. Cuando mi pareja me pidió que me casase con él, decidí que tenía que llegar a caber en el vestido de novia de mis sueños. Después de siete años luchando con mi sobrepeso, tomé la determinación de seguir en serio la dieta que había creado y en seis meses perdí 20 kilos. Puedo decir, sin falsa modestia, que estaba muy guapa en mi boda y que mi belleza no era solo exterior. Había recobrado la autoestima y la alegría de vivir. Y sabía exactamente cómo ayudar a mis pacientes a recuperarlas a su vez.


  La verdad es que no volví a engordar (con la excepción de mis dos embarazos, de los cuales me recuperé siempre muy bien). Hoy sé exactamente qué y cómo comer. Como de todo, pero he aprendido a conocer mi cuerpo, con sus defectos y sus virtudes. Mi cuerpo y yo somos aliados para conservar un peso que nos proporciona más salud, confianza en mí misma y un aspecto agradable.


  Conmigo funcionó. Con la inmensa mayoría de mis pacientes, en los años siguientes, también. Por eso creo que también funcionará con usted…


  


  


  


  


  


  MI DIETA


  


  


  


  


  


  


  Me gustaría poder decirle que va a alcanzar el peso que desea comiendo de todo en la cantidad que quiera, pero eso no es posible. Lo que sí puedo prometerle es que, con esta dieta, en 31 días va a perder peso y no va a pasar hambre ni va a sentirse falto de energía. Ese es el motivo por el que, en la mayor parte de las ocasiones, la gente que quiere perder peso abandona la dieta. Es comprensible que se tire la toalla cuando hay incomodidad o incluso sufrimiento. Yo también dejé a medias muchas dietas, porque los resultados no compensaban el hambre que pasaba y la ansiedad que sentía.


  Cuando descubrí las dietas Atkins y South Beach y fui probando los resultados en mis pacientes, comprendí que era posible perder peso de forma rápida y sin sufrimiento. Es más: puede que cuando conozca usted mi dieta hasta le parezca demasiado fácil como para dar resultado. Al final, le parecerá que lo animo a comer en un bufé libre de parrillada de carne sin controlar la cantidad de comida que ingiere. ¡Y encima le digo que va a adelgazar!


  Pues la verdad es que así será. Aproximadamente de 3 a 5 kilos (si es mujer) y de 5 a 8 kilos (si es hombre) en un mes.


  ¿No se lo cree?


  ¿Un milagro?


  En absoluto. La explicación es sencilla. Desde los orígenes de la humanidad, el cuerpo humano se acostumbró a almacenar grasa para los periodos en que había carencia de alimentos. Era una estrategia esencial para sobrevivir a épocas de sequía, inundaciones o plagas. Así fue durante milenios, lo cual permitió al ser humano pervivir y multiplicarse. El problema es que en la actualidad la mayor parte de nosotros ignora (afortunadamente) lo que es pasar hambre. Nuestra estrategia genética ha dejado de tener sentido en la época moderna, pero nuestro cuerpo sigue manteniendo la tradición de nuestros antepasados y almacenando grasa, sobre todo en la zona de la barriga. Y esa grasa nunca se llega a quemar, porque no pasamos periodos de hambre ni nuestra vida diaria tiene las exigencias de antaño.


  Químicamente, ese almacenamiento significa que existe resistencia a la insulina, es decir, que nuestra hormona insulina no procesa de forma eficaz los azúcares y las grasas. Pero ¿será posible evitar esa resistencia, siendo como es una herencia genética? Lo es. Y las dietas que se basan en la reducción de los hidratos de carbono son la solución. Con la ventaja de que no son una solución para toda la vida, porque en un determinado momento, cuando quiera mantener su peso, ya podrá comer de todo. Solo tendrá que dejar algunos alimentos para las horas y los días adecuados. Sin demasiadas restricciones ni exclusiones de todo aquello que tanto le gusta comer…


  


  


  LOS NUTRIENTES


  


  Los nutrientes son sustancias que obtenemos después de transformar los alimentos durante el proceso digestivo. El ser humano no solo come porque le produzca placer. Los alimentos son esenciales para su supervivencia, precisamente porque le proporcionan los nutrientes necesarios para vivir. De ahí se desprende que, cuanto más adecuada sea nuestra alimentación, mejor será nuestra calidad de vida, porque estaremos ingiriendo justo lo que necesita nuestro cuerpo. A un coche diésel no se le puede echar gasolina. Y en un coche con capacidad para 50 kilos no caben 80. Quien intente llenarlo demasiado, estará echando gasolina en otras partes del coche, lo que sin duda perjudicará su funcionamiento.


  Así es nuestro cuerpo. Pero para saber exactamente cuál es el mejor combustible para nosotros y cuál es la capacidad de nuestro depósito (lo que debemos comer y en qué cantidades, de acuerdo con nuestro metabolismo), tenemos que conocernos. Y conocer los alimentos y los nutrientes que ingerimos.


  Podemos agrupar los nutrientes en los siguientes grupos:


  
    	Proteínas.


    	Hidratos de carbono o glúcidos.


    	Grasas o lípidos.


    	Vitaminas.


    	Minerales y oligoelementos.


    	Fibra.

  


  Todos son esenciales, porque desempeñan funciones en nuestro organismo: energética (proteínas, hidratos de carbono y grasas), plástica (proteínas y minerales) y de regulación y protección (vitaminas, minerales, oligoelementos, fibra y agua). Es un error pensar, por ejemplo, que no necesitamos grasas, porque cumplen un papel clave en el funcionamiento de nuestro cuerpo. Lo que por lo general está equivocado es nuestra percepción de cuáles son los nutrientes que nos hacen mayor o menor falta y cuáles son los mejores alimentos en los que podemos encontrarlos. Lo que antes era intuitivo —porque el hombre primitivo encontraba en la naturaleza todo lo que necesitaba, sin consultar a un especialista ni leer libros sobre nutrición—, hoy se tiene que aprender, porque ya no vamos a la naturaleza en busca de lo que necesitamos. Vamos al supermercado, que está lleno de alimentos que no dan una repuesta adecuada a nuestras necesidades.


  Así pues, vamos a conocer cada uno de los nutrientes y a comprender de qué forma deben participar en nuestra alimentación.


  


  


  Proteínas


  


  Son macronutrientes, nombre dado a los nutrientes que necesitamos en mayor cantidad y que, además, están presentes en mayor proporción en los alimentos. Podemos encontrarlos principalmente en la carne, el pescado y la soja, así como en los huevos y en los productos lácteos. Las proteínas son esenciales para la formación y el crecimiento de los músculos, los órganos, la piel y los huesos, y también nos proporcionan energía.


  Durante muchos años se nos enseñó que las proteínas deberían constituir entre el 10% y el 15% del valor energético ingerido al día. Pero, como veremos más adelante, este porcentaje no es adecuado para el tipo de vida que llevamos hoy día.


  


  


  Hidratos de carbono


  


  También son macronutrientes, que aportan energía a nuestro cuerpo. Todos los hidratos de carbono contienen azúcares (glucosa), que pueden llamarse de distintas formas: almidón (en el pan, la pasta, el arroz, la patata), sacarosa (en el azúcar común), lactosa (en los productos lácteos), fructosa (en la fruta) y maltosa (en la cerveza). A los primeros (almidones) los llamamos hidratos de carbono complejos, porque su glucosa entra más despacio en el torrente sanguíneo. A todos los demás los llamamos hidratos de carbono simples, porque su glucosa se asimila de una forma mucho más rápida.


  Los hidratos de carbono (sobre todo los complejos) fueron durante mucho tiempo la base de la pirámide nutricional, y se aconsejaba que su consumo correspondiese a entre el 55% y el 60% del valor energético ingerido al día. Pero, como vernos más adelante, este porcentaje resulta exagerado para nuestras necesidades actuales.
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  Grasas


  


  También pertenecen al grupo de los macronutrientes y podemos encontrarlas en las carnes y los pescados grasos, en los huevos y en los frutos secos, y sobre todo en el aceite y en la mantequilla. Además de suministrarnos energía, nos aportan ácidos grasos esenciales, contribuyen a la absorción de vitaminas esenciales, como la A, la D, la E y la K, y forman parte de todas las estructuras celulares de nuestro cuerpo. Antes se recomendaba que su consumo no excediese entre el 30% y el 35% de nuestra alimentación y en las dietas comunes se reducía de manera drástica este porcentaje, puesto que se apuntaba a las grasas como a las grandes responsables del sobrepeso. Lo cierto es que existen grasas que, en efecto, no son saludables: las grasas saturadas y poliinsaturadas, que se encuentran sobre todo en las carnes grasas, los fritos, la bollería y repostería, las galletas y las margarinas. De hecho, este tipo de grasas contribuye a una acumulación de grasa, además de potenciar el colesterol malo y el riesgo de problemas cardíacos. Pero existen otras grasas —monoinsaturadas, insaturadas y no trans— que son beneficiosas para la salud y que no deben dejar de formar parte de una alimentación adecuada. Las encontramos en los pescados grasos —salmón, atún y caballa—, en el aceite de oliva y en los frutos secos, por ejemplo. Ingeridas en las comidas apropiadas y en las dosis adecuadas, resultan beneficiosas para la salud y no perjudican la pérdida de peso.


  


  


  Vitaminas


  


  Son micronutrientes, porque los necesitamos en menor cantidad, pero aun así resultan fundamentales para un correcto funcionamiento de nuestro cuerpo, porque intervienen en el crecimiento y el mantenimiento del equilibrio del organismo, regulando muchos de nuestros procesos metabólicos. Se encuentran en una amplia gama de alimentos. Por eso, en una dieta equilibrada, no resulta necesario recurrir a suplementos vitamínicos.


  


  
    
      
        	
          Vitamina

        

        	
          Función

        

        	
          Fuentes

        
      


      
        	
          Vitaminas

          del

          grupo B

        

        	
          Activan el aprovechamiento de los nutrientes, protegen el sistema nervioso y contribuyen a la formación del tejido sanguíneo.

        

        	
          Cereales integrales, verduras de hoja, fruta, huevos, lácteos, judías.

        
      


      
        	
          C

        

        	
          Actúa como renovador y antioxidante celular, y participa en el proceso de cicatrización de los tejidos.

        

        	
          Fruta y verdura cruda, como el tomate, la naranja y el pimiento.

        
      


      
        	
          A

        

        	
          Protege los tejidos, el aparato respiratorio y los vasos sanguíneos.

        

        	
          Hígado, zanahoria, verduras con hojas de color verde oscuro, calabaza, lácteos.

        
      


      
        	
          D

        

        	
          Fija el calcio en los huesos.

        

        	
          Lácteos, huevos, cereales, pescado, hígado, aceite de hígado de bacalao.
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