

























ANTONIO MANGAS





EL MÉTODO
SUPERTHON





El método definitivo para adelgazar,


no volver a engordar y disfrutar
de una buena salud








[image: Image]


MADRID - MÉXICO - BUENOS AIRES - SAN JUAN - SANTIAGO - MIAMI


2011











ISBN de su edición en papel: 978-84-414-1891-2


No se permite la reproducción total o parcial de este libro, ni su incorporación a un sistema informático, ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea este electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del editor. La infracción de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes del Código Penal)


© 2007 Antonio Mangas


Diseño de la cubierta: © Silvia M. Calle


© 2007 - 2011 Editorial EDAF, S.L.U., Jorge Juan 68. 28009 Madrid (España) www.edaf.net


Primera edición en libro electrónico (epub): julio de 2011


ISBN: 978-84-414-2868-3 (epub)


Conversión a libro electrónico: Kiwitech Company












Nota del Editor







Los consejos dados en este libro han sido cuidadosamente comprobados y verificados por los autores y la editorial. Sin embargo, no pretenden ser sustitutos de un consejo médico competente ni un tratamiento para ninguna enfermedad. Por ello, todas las indicaciones de este libro no suponen ninguna garantía o responsabilidad por parte de la editorial o del autor. Consulte siempre a su médico antes de iniciar este programa y llévelo a cabo siempre bajo su supervisión. El lector se hace responsable de su propia aplicación, por lo que no cabe ninguna responsabilidad por parte del autor, la editorial y/o sus representantes por daños personales, físicos, materiales o patrimoniales.
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Prólogo 1





CONOZCO a Antonio desde que éramos niños y desde entonces somos grandes amigos.


En todo este tiempo lo he visto manejar su peso a su antojo entre 70 y 103 kilos. Ha estado delgado y ha estado gordo. Ha estado fibroso y ha estado fofo. Ha cogido peso y lo ha vuelto a perder. Durante todos estos años lo he visto estudiar y experimentar todo tipo de estrategias nutricionales y he mantenido con él multitud de conversaciones sobre el tema. Siempre buscando, siempre experimentando, siempre probando cosas nuevas. Me consta que cuando habla de nutrición, sabe de lo que habla.


Cuando acabó de escribir el presente libro, me lo envió y me pidió que escribiera un prólogo con mi opinión, no como amigo, sino como profesional sanitario, lo cual procedo a hacer a continuación.


Lo primero que me gusta de este programa es que no es una dieta, sino una guía, una serie de principios básicos para una correcta alimentación. Y me parece acertado, porque de esta manera consigue enseñar, transmitir conocimiento e ilustrar al lector para que sea él mismo el que diseñe y elija su propia alimentación. Enseña no solo a adelgazar, sino lo que es más importante, a crear salud para el que lo adopte.


El programa propuesto se basa en cuatro puntos:


1. Combinar adecuadamente los alimentos.


Ya Paulov demostró con sus experimentos con perros los diferentes procesos digestivos de proteínas y féculas. Más adelante, el doctor Hay popularizó el principio nutricional de la disociación de los alimentos que contienen dichos macronutrientes. Posteriormente se han venido realizando estudios que sostienen dichas tesis. Mediante la disociación se optimiza el ciclo ingestión-digestión-absorción-asimilación-eliminación, eliminando un sin fin de trastornos relativos a este proceso.


2. Ingerir comida a intervalos regulares durante el día.


Consiguiendo con ello estabilizar los niveles de glucosa en sangre, evitar los grandes picos de insulina producidos por las comidas excesivas en cantidad y acelerar el metabolismo debido al efecto calorífico del proceso digestivo.


3. Alternar los tipos de comidas.


Mediante la aplicación de esta estrategia se consigue equilibrar el consumo de macronutrientes en la dieta diaria, moderar la ingesta de carbohidratos y regular el equilibrio ácido-base del organismo. Se mejora la sensibilidad a la insulina del organismo y se optimizan los ciclos de carga y descarga del glucógeno muscular y hepático.


4. Seleccionar los alimentos


Se eligen siempre los alimentos naturales y se eliminan, en la medida de lo posible, los procesados, los azúcares y las grasas hidrogenadas. Todo ello contribuye a una mejora sustancial de la salud general.


Por tanto, la persona que siga este programa alimenticio puede esperar los siguientes resultados:





1. Una mejora sustancial en sus digestiones, lo que llevará a una desaparición de la hinchazón abdominal y a una primera pérdida de peso significativa debida a la eliminación de los líquidos y residuos retenidos.


2. Un aumento de sus niveles de energía y un mantenimiento de los mismos durante todo el día.


3. Una mejora general de su salud, mensurable en todos sus indicadores: colesterol, triglicéridos, glucosa basal, tensión arterial, etcétera.


4. Un adelgazamiento sano progresivo y sostenido.


Espero sinceramente, estimado lector, que aprenda y adopte los principios que aquí se presentan, ya que no me cabe la más mínima duda de que, al hacerlo, mejorará no solo el exterior de su cuerpo, sino también su interior y su salud.


FRANCISCO CAMPO-COSSÍO









Prólogo 2





HABÍA pensado aprovechar esta oportunidad para contar algo sobre el creador de este libro, Thon, y sobre nuestra prolongada amistad, que se remonta a los felices tiempos del Colegio Mayor San Juan Evangelista, pero he decidido obviar esa parte para no romper el espíritu claramente práctico y sintético del libro… bueno, y por miedo a quedar excesivamente pretencioso o cursi, todo hay que decirlo. Baste decir que puedo asegurar que Thon lleva muchos años interesado en todo lo relativo a la alimentación, el deporte y la salud en general, así como que ha leído y experimentado en carne propia muchísimo sobre todas esas cuestiones.


Vamos ahora con mi experiencia personal con el Método Superthon, que es lo que interesa. Durante mi época de estudiante fui un adolescente que no cuidaba en absoluto su alimentación y que no hacía excesivo deporte, pero me mantenía entre los 76-77 kilos para 1,84 metros de estatura, siendo una persona de constitución delgada. En cuanto comencé a trabajar empecé a cuidar un poco la alimentación al estilo del común de los mortales: limitar en la medida de lo posible el pan, las patatas fritas y los postres dulces; no obstante, me fue inevitable coger esos uno o dos kilos al año a los que nadie da importancia, ni uno mismo ni los demás; ya saben, aquello de que es normal ir cogiendo peso con la edad. Se podría decir que se trata de un «engorde socialmente aceptado». A los cuatro o cinco años de estar trabajando decidí que esto no podía seguir así y me apunté a un gimnasio al que acudía regularmente (de dos a tres veces por semana) a hacer deportes cardiovasculares, básicamente carrera y spinning. Cuando comencé a hacer deporte había alcanzado un peso máximo de unos 85 kilos (os puedo asegurar que me sobraban unos cuantos kilos en la cara, el pecho, la cintura y la barriga), y en mi época de máxima actividad deportiva, al acabar una de las varias carreras populares que corrí, recuerdo que llegué a los 81 kilos. Durante esta época de inicio al deporte mi cuidado con la alimentación seguía reduciéndose a lo que he comentado antes. Conclusión, el deporte moderado pero constante me había hecho perder cierto peso, pero mi constitución no había cambiado, no había vuelto a ser el de antes de empezar a trabajar, no había vuelto a estar realmente delgado.


En estas llegó la primavera de hace unos años y uno, como es normal, empezaba a tener en mente la «operación bikini». Se lo comenté a Thon un día que nos vimos y entonces me habló del nuevo régimen alimenticio que estaba llevando a cabo y me dijo que, después de haber probado muchos (y me contó unos cuantos), este era el que más le gustaba por sus efectos prácticos positivos y por su equilibrio. A mí, dentro de mi ignorancia total en temas de nutrición, me pareció interesante, ya que a) no limitaba la cantidad de comida, b) no eliminaba ningún alimento excepto el azúcar, c) te daba pautas, reglas que tú debías interpretar, y no simplemente un listado de productos permitidos/prohibidos o un menú para una semana o un mes cuya eficacia quedaba limitada a cierto tiempo sin que tú supieras las causas, y d) sobre todo, me parecía un sistema muy equilibrado. Pensé que no tenía nada que perder y que podía aprovechar mi trato frecuente con Thon para que me fuera ayudando con las dudas que me surgieran. Probablemente en aquella conversación estuvo el origen de este libro.
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