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				Prólogo

				Es un placer comprobar cómo el autor de esta publicación, un día alumno del Centre d'Ensenyament Superior de Nutrició i Dietètica, adscrito a la Universitat de Barcelona (CESNID-UB) y hoy un profesional consciente en guiar a las personas a observar una alimentación adecuada a sus necesidades, gustos, costumbres y posibilidades dentro de un estilo de vida saludable, Joan Majó ha sabido plasmar en este libro unos consejos muy útiles para conseguir una pérdida de peso deseable, priorizando la salud a la inmediatez.

				Los «11 pasos» que propone el dietista-nutricionista, están basados en la rigurosidad que impone la evidencia científica actual y que traslada a la práctica cotidiana, para que puedan ser incorporados por las personas que lo deseen en su ritmo de vida habitual, huyendo de las llamadas «dietas milagro» tan en boga actualmente y que aunque parezcan inofensivas, muchas de ellas conllevan graves riesgos para la salud.

				Es para mi una gran satisfacción ver como Joan Majó ha incorporado conceptos básicos en la educación alimentaria, para aconsejar a sus lectores –con la filosofía de la Escuela en que se formó– de una manera muy didáctica, que la solución definitiva a la pérdida de peso y su mantenimiento deben apoyarse en los cambios de hábitos alimentarios junto con la práctica de una actividad física moderada y constante.

				Pilar Cervera Real

				Presidenta Honoraria de la Asociación Española de Dietistas-Nutricionistas (AEDN)

				Barcelona, mayo de 2013
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				Introducción

				El 13 de enero de 1998, cuando tenía 16 años, entré en estado de «coma». El causante de este mal trago fue una meningitis B. El pronóstico del hospital Sant Pau de Barcelona no era muy esperanzador. Tenía pocas opciones de despertar y, si era así, habría secuelas.

				La realidad fue que al cabo de unos días me desperté ... Delgado, pálido, barbudo, pero después de varios días en observación, pruebas físicas y psicológicas no había ninguna secuela.

				A día de hoy todavía me pregunto cómo pudo ser que un pronóstico tan pesimista acabase siendo una realidad tan optimista. El caso es que la vida me dio una segunda oportunidad.

				A partir de ese año celebro dos veces mi cumpleaños. Y me prometí a mí mismo que viviría la nueva vida que alguien había decidido darme de forma feliz, al fin y al cabo, todo lo que vendría a partir de ahora sería extra.

				Para ello, decidí disfrutar cada día como si fuera el último, pero sabiendo que tenía que cuidarme por si tuviera que vivir muchos años.

				Esta experiencia me enseñó a valorar el presente, teniendo en cuenta el futuro ... A compaginar el placer con las obligaciones, las locuras con la cordura, el humor con el respeto ... Aprendí que las cosas no tienen por qué ser blancas o negras, hay una infinidad de grises inacabable. Sólo que cada persona tiene que encontrar su tonalidad.

				Durante mi adolescencia me di cuenta de que para sentirte a gusto contigo mismo, tienes que encontrarte bien psíquica y físicamente. Aparte de intentar ver siempre el vaso medio lleno, no tenía suficiente con hacer deporte, sino que también era básico comer bien. Por este motivo encaucé mi carrera profesional hacia la dietética y la nutrición.

				Cuando terminé los estudios universitarios en 2004 tuve la oportunidad de comenzar a trabajar en el Centro Médico de Mataró. Allí empecé a aplicar las dietas a los pacientes.

				Al poco tiempo me di cuenta de la dificultad que tenía la gente para seguir una dieta. Y no era por falta de motivación, sino porque la gente no podía hacer lo que quería, sino que tenía que hacer lo que yo les decía.

				A partir de ese momento, di prioridad a hacer dietas que fueran más fáciles de cumplir, antes de que tuvieran los nutrientes exactos que necesitaba el paciente. Al fin y al cabo, por muy perfecta que fuera la dieta, si no la seguían, tampoco conseguía el efecto deseado. Por tanto, partiendo de la situación del paciente, le aplicaba unos cambios u otros para hacerlo más alcanzable.

				Fue después de pasar por Grecia, Marruecos y Túnez, cuando me di cuenta que no se deben hacer dietas. Siempre y cuando no tengamos una patología de raíz que nos obligue.

				En aquellos países, yendo de turista, quise conocer la alimentación típica de allí. Su alimentación se basa en la variedad de muchos productos, sobre todo de fruta y verdura, son países mediterráneos, y lo cierto es que su alimentación se asemeja mucho a la que hacemos en la Península Ibérica.

				Así pues, ¿qué hábitos hemos descuidado para perder la salud acumulando kilos? Está claro que ahora hay algo que no hacemos bien. Es evidente, hemos perdido los buenos hábitos de estilo de vida saludable que nos caracterizaban, por lo tanto, para recuperar el peso deseado y la salud, es necesario retomar los antiguos hábitos.

				Entre la observación recogida en los viajes y las experiencias vividas en la consulta empecé a madurar un cambio de hábitos secuencial, paso a paso, hasta que, empíricamente, llegué a la definición de un método de once pasos que ayudaba a la gente a alcanzar su objetivo: sentirse bien, con el peso deseado, de manera saludable y económica y, lo que es más importante, con el peligro muy minimizado de volver a adquirir grasa de manera desmesurada porque ya lo que cuenta no es la dieta, si no el nuevo hábito de alimentación adquirido.

				No podemos olvidar que el sobrepeso y la obesidad no son un problema sólo estético, sino que están directamente relacionados con las enfermedades cardiovasculares. Especialmente las cardiopatías y los accidentes vasculares cerebrales, que son la principal causa de muerte en todo el mundo.

				La acumulación de grasa en la zona abdominal, también conocida como obesidad androide, más habitual en los hombres que en las mujeres, está directamente relacionada con la diabetes, que se está transformando rápidamente en una epidemia mundial. La OMS (Organización Mundial de la Salud) calcula que las muertes por diabetes se doblarán en los próximos años.

				El exceso de peso también es el culpable de enfermedades del aparato locomotor, en particular la artrosis y también de algunos cánceres, como el de mama y el de colon.

				Todas las patologías y problemáticas que van asociadas al aumento de peso, cuando lo perdemos y lo mantenemos estable mediante un cambio de hábitos, disminuyen e incluso desaparecen.

				Apreciado/da lector/a, todos tenemos claro que algo tenemos que hacer para frenar esta epidemia que nos amenaza...

				Todos tenemos ganas de cambiar y caminar hacia una solución definitiva a este problema...

				Muchos de vosotros habéis probado muchas dietas diferentes con un final no muy satisfactorio...

				¡Os propongo el cambio definitivo!

				¿Empezamos?
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				¿Por qué un cambio de hábitos?

				Si estás leyendo este libro seguramente no estás muy contento con el peso que tienes actualmente. Quizás hace tiempo sí, pero actualmente no, o quizás no lo has estado nunca. Probablemente no te encuentras mal del todo, pero no puedes afirmar que tienes una gran sensación de bienestar. Esta sensación va ligada al estado de ánimo y a la felicidad, que, aunque te vayan bien las cosas más importantes de la vida, nunca puede ser completa porque te ves impotente a la hora de conseguir el bienestar que comporta tener un peso deseado. Después de tantos intentos fallidos, tienes un sentimiento de frustración que, además, ha afectado tu autoconfianza y tu seguridad a la hora de conseguir otros objetivos que te propones.

				No tienes tiempo, estás agotado/da, tienes mucho trabajo y el último/a de la lista siempre eres tú. Querido/da lector/a, ha llegado el momento de que todo esto cambie. Es tan sencillo como hacer el cambio de hábitos de forma seria y sencilla. Tienes que hacer un cambio, pues es evidente que si sigues igual que ahora, no habrá forma de llegar al peso deseado y de beneficiarte de lo que todo esto supone.

				Antes de empezar un cambio de hábitos tenemos que saber qué es un hábito. Un hábito es una acción que hacemos repetidamente por algún motivo concreto, al inicio voluntariamente y más adelante ya de forma inconsciente debido al aprendizaje. Pues bien, para nuestro objetivo, definiremos hábito como la interacción del conocimiento, la habilidad y el deseo. El conocimiento es el paradigma teórico: qué hacer y por qué. La habilidad es cómo hacerlo. Y el deseo es la motivación: querer hacerlo. (Stephen R.*Covery «Los 7 hábitos de la gente altamente efectiva»).
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				El conocimiento

				¿Qué hacer? ¿Y por qué?

				¿Por qué tenemos que cambiar?... ¿Por qué estamos por encima del peso que tenemos que tener?... ¿Por qué no nos encontramos bien?... ¿Por qué tenemos patologías y problemas debido a un exceso de peso?... ¿Por qué hemos perdido la confianza y la seguridad en nosotros mismos?... ¿Por qué no podemos tener la felicidad llena sin la sensación de bienestar con uno mismo?

				Para cambiar tenemos que cambiar nuestra forma de ver nuestra alimentación, tenemos que cambiar nuestro paradigma. Hasta ahora cada cual tenía su paradigma de la alimentación, por lo tanto comía porque comer lo hacía sentir mejor, porque comer era su único placer del día, porque comer lo tranquilizaba, porque comer lo hacía sentir bien (mientras lo hacía, no después), porque comer es siempre comer aquello que más nos gusta, porque comer es la acción que hacemos cuando tenemos mucha hambre.

				Cuando decidimos que tenemos que perder peso y hacemos una dieta, nuestro paradigma no cambia, simplemente hacemos un paréntesis momentáneo hasta que dejamos la dieta. Realmente lo que estamos haciendo no es solucionar el problema. Es comparable a una persona que tiene dolor de cabeza cada lunes y lo que hace es tomarse una aspirina. La aspirina no soluciona el problema, simplemente lo esconde. Esta persona si cada lunes le duele la cabeza, lo que tiene que hacer es pararse a pensar qué puede estar haciendo mal que le provoque el dolor de cabeza del lunes y si no lo consigue por si solo, lo tiene que consultar con un médico.

				Nuestro paradigma de la alimentación tiene que ser el de saber que el acto de comer conlleva un placer momentaneo, pero de él también depende cómo nos encontraremos el día siguiente; tiene que admitir que si siempre comemos lo que más nos atrae a la vista, a la larga no nos encontraremos bien; tiene que contemplar que el pequeño sacrificio de comer de forma adecuada puede ser un poco difícil al principio, pero a la larga el bienestar que tendremos no nos dejará alimentarnos de otra forma.

				Si conseguimos cambiar desde dentro, interiorizar que el cambio no es un añadido desde fuera, sino un cambio personal interior, que al principio será provocado, pero que al cabo del tiempo lo llevaremos a la práctica sin pensar. Si conseguimos esto, ¡triunfaremos! Si no es así, por mucho que leáis los consejos e indicaciones del libro, no os servirán de nada. Será mera información que leeréis y no aplicaréis.

				El deseo

				¿Queremos hacer un cambio de hábitos?

				Antes que nada tienes que tener la intención mental de hacer un cambio, sin esta decisión tomada a conciencia no serás consecuente con los cambios que tienes que hacer. Tienes que tener claro que la acción sigue al pensamiento, por lo tanto, cuando tenemos la decisión tomada de querer cambiar, se nos graba esta idea en la cabeza y consecuentemente todas las acciones que hacemos, consciente o inconscientemente, irán hacia nuestro objetivo. Así pues, ¿estás seguro/a de que has tomado la decisión? Hazte esta pregunta firmemente, si la respuesta es afirmativa avanzas, en caso contrario, piensa si estás preparado/da para tomarla y, si no es así, propónte una fecha no muy lejana como fecha límite y entonces te pones.

				La habilidad

				¿Cómo hacerlo?

				Estos cambios serán lentos para que los podamos ir asimilando sin que suponga un gran esfuerzo hacerlos. De hecho, si te fijas, cuando tienes que hacer un gran esfuerzo, lo que buscas es una gran recompensa a corto plazo, y, si no lo consigues, entonces dejas de hacer el esfuerzo y te relajas. Podemos encontrar un montón de ejemplos como podría ser el de preparar un examen. En este caso sabemos que los últimos días tenemos que hacer un gran esfuerzo para poder aprobar la asignatura y aprovechamos todas las horas para estudiar, dejamos de hacer otras cosas y hacemos un exceso de estudio. La gran recompensa a corto plazo será aprobar el examen y nos olvidaremos así de la asignatura porque ya la tendremos aprobada y dejaremos de estudiarla tanto. Si te fijas, después de este periodo tan intenso pasas inevitablemente al otro extremo. En vez de no estudiar tanto, lo que haces es no estudiar nada.

				En el campo de la nutrición pasa lo mismo. Cuando quieres perder peso, lo quieres hacer de forma inmediata y te pones a hacer una dieta muy estricta en la cual no puedes comer nada y te pones a practicar deporte cada día. Lógicamente pierdes un poco de peso, pero lo dejas porque tanto esfuerzo es inaguantable, te pones de mal humor, pasas hambre y no te puedes mover de agujetas. Tal y como he comentado antes, después del gran esfuerzo la recompensa es haber perdido un poco de peso y dejar de comer tan poco y hacer tanto deporte. En este punto pasas al otro extremo y no te mueves nada y comes todo aquello que en los días anteriores no te permitías comer. Entonces, como consecuencia acabas con un peso mayor que el inicial y con la moral hundida.

				Ahora podemos plantearnos: ¿Por qué lo que hacemos no es estudiar todo el curso unas horas, que nos permitan hacer las demás tareas que tenemos que hacer, que no nos quemen y realmente hacemos el aprendizaje de los conocimientos en curso y sólo lo intensificamos un poco los días previos al examen? Esto hará que tengamos más buena nota y que a la larga recordemos estos conocimientos adquiridos y días después del examen todavía podamos estudiar a ratos porque no habremos aburrido el estudio. Pues ahora aplicamos el ejemplo a la nutrición. Cuando hayamos decidido que se tiene que hacer algo y aplicar un cambio de hábitos, que no es tan estricto como una dieta y hacer deporte cada día, que no nos aportará unos resultados inmediatos tan grandes, pero nos permitirá poderlo hacer mucho tiempo con un esfuerzo no tan grande; cuando tengamos estos hábitos interiorizados, entonces será cuando se producirán cambios importantes de peso sin ni darnos cuenta porque el esfuerzo casi será inexistente y estos hábitos harán que nuestro peso deseado no vuelva a desaparecer nunca más.
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				¿Por qué las dietas no funcionan?

				Antes que nada, me gustaría dejar claro que cuando dije: «las dietas no funcionan», no me refiero a la alimentación que forma parte de un tratamiento de un enfermo, ya sea en un hospital, en una residencia geriátrica, por alguna alergia o intolerancia o alguna otra problemática. En este caso son necesarias y de obligado cumplimiento para la buena evolución del paciente. Me refiero a las dietas hechas para gente con exceso de peso y orientadas a acabar con el sobrepeso.

				Hoy en día, cuando una persona quiere perder peso puede encontrar miles de dietas para hacerlo. Algunas más conocidas que otras, pero todas tienen inconvenientes importantes. ¡Hagamos un repaso de las más habituales!

				Las dietas llamadas «hipocalóricas» o bajas en calorías clásicas

				Estas dietas son las más utilizadas actualmente. Consisten en limitar mucho aquello que puedes comer. Si se hacen bien, dan resultados importantes a corto plazo, pero a la larga acaban cansando y poniendo de mal humor. Los problemas más destacados:

				a)	Cada día te dicen lo que tienes que comer. Inicialmente puede parecer una ventaja porque no tienes que pensar qué cocinar cada día. Pero a la larga no puedes elegir lo que te apetezca. ¿A quien le gusta que le impongan lo que tiene que comer en su día a día? Una persona tiene que poder elegir y ser fiel a sus ganas de comer uno u otro producto. También es muy probable que encontremos algún alimento que no nos guste. Cuando tienes que comer fuera de casa es un problema.

				b)	Se tienen que pesar los alimentos. Estar todo el día pendientes de una balanza para poder pesar la cantidad que toca no es nada práctico y hace que la dieta sea muy pesada. Cuando tienes que comer fuera de casa también es un problema.

				c)	No te dejan con la sensación de estar lleno. Las raciones suelen ser pequeñas y esto provoca que no tengamos nunca la sensación de estar satisfechos de la comida que hemos hecho. No es posible mantenerla durante mucho tiempo. Cuando tienes que comer fuera de casa también es un problema.

				d)	Hay alimentos prohibidos. Según el alimento que nos prohíban no será un problema. ¿Pero no os pasa que cuando hay algo que no se puede comer de repente es lo que más en gana te viene?

				e)	Tienen fecha de inicio y de fin. Si la persona ha soportado todos estos inconvenientes y ha logrado el peso deseado o buscado, en el momento en que deja la dieta vuelve, más rápidamente o más lentamente, a la forma de alimentarse anterior y esto le provoca, inevitablemente, una recuperación del peso perdido.

				f)	No se ajustan a nuestro entorno personal. No todas las personas siguen el mismo patrón. Hay gente que se levanta más pronto, hay quien se levanta más tarde; hay trabajos más físicos que otros y estas dietas no acostumbran a ser personalizadas en este aspecto.

				Las dietas llamadas «hiperproteicas» o altas en proteína

				Estas dietas consisten en hacer de la proteína (carne, pescado, huevos) la base de la alimentación. También hay la corriente de cambiar las comidas normales por preparados de diferentes sabores y formas (sopas, cremas, crepes, batidos, tortillas....) altos en proteína. Al principio funcionan pero a la larga no son viables. Los problemas más destacados que presentan:

				a)	Son perjudiciales para la salud. La base de estas dietas es la de provocar en el cuerpo una situación anormal llamada «Cetosis». Esta situación viene dada por la ausencia de azúcares en la dieta que favorece que se queme más grasa de la que se quemaría normalmente. Si esta situación perdura muchos días afecta muy negativamente a la salud. El exceso de proteína sobrecarga los riñones y la ausencia de azúcares desequilibra todo el funcionamiento del cuerpo.

				b)	Tiene un coste muy elevado. Comprar estos preparados diariamente supone un coste muy elevado que no todo el mundo puede asumir. Si se hace con las proteínas de la carne o del pescado también es caro, pues son los productos más caros de la dieta.

				c)	Artificial. La persona que sigue esta dieta utilizando la variante de los sobres empieza sin poder comer ningún alimento, por lo tanto, se entiende que es una alimentación muy artificial.

				d)	Poco práctico cuando comes fuera. Si tienes que hacer algunas comidas fuera de casa no es nada práctico seguir esta dieta pues el abanico de productos que puedes comer es muy escaso.

				e)	Tienen fecha de inicio y de fin. Si la persona ha soportado todos estos inconvenientes y ha logrado el peso deseado o buscado, en el momento en que deja la dieta vuelve a la forma anterior de alimentarse. De una manera más rápida o más lenta recuperará el peso perdido.

				La dieta del «Ayuno»

				Esta dieta consiste al dejar de comer y en su lugar tomar un jarabe varias veces al día para aportar unos nutrientes mínimos (agua, un poco de azúcar y algunos minerales y vitaminas). Pierdes peso, pero lo recuperas, e incluso más del que tenías. Los problemas más destacados:

				a)	Perjudicial para la salud. Más que una dieta es un ayuno que venden como una depuración del cuerpo. Lo único que conseguimos es provocar un cambio muy brusco en nuestro cuerpo que repercute de forma muy negativa en nuestra salud.

				b)	Pérdida de musculatura. Tratándose de un ayuno perdemos mucha masa muscular. Esto no le interesa a nadie.

				c)	Disminución del rendimiento. Durante este periodo no puedes hacer la actividad normal del día a día porque no tienes energía suficiente.

				d)	Cambios de humor. La persona que hace esto pasa mucha hambre y acostumbra a presentar cambios en el humor.

				e)	El final. Cuando volvemos a comer normal recuperamos el peso perdido y más todavía por el efecto «yo-yo», puesto que hemos perdido masa muscular.

				f)	Déficits alimentarios. Esta dieta provoca déficits alimentarios importantes.

				g)	Tienen fecha de inicio y de fin. Si la persona ha soportado todos estos inconvenientes y ha logrado el peso deseado o buscado, en el momento en que deja la dieta vuelve, más rápidamente o más lentamente, a la forma de alimentarse anterior y esto le provoca, inevitablemente, una recuperación del peso perdido.

				Las dietas de un solo alimento

				Estas dietas se basan en comer, de un alimento determinado, las cantidades que queramos. Acostumbra a ser: piña, pomelo, sandía, pollo u otros productos. Al principio pierdes peso, pero no se puede hacer durante mucho tiempo. Los problemas más destacados:

				a)	Aburrida. El primer día puede ser divertido, pero cuando llevas tres días comiendo un solo alimento seguro que te tiene que salir por las orejas.

				b)	Déficits alimentarios. Esta dieta provoca déficits alimentarios importantes.

				c)	Corta. Esta dieta no se puede hacer durante mucho tiempo. Por lo tanto, no hay mucha pérdida de peso.

				d)	Poco práctica cuando comes fuera. Si tienes que hacer algunas comidas fuera de casa no es nada práctico seguir esta dieta.

				f)	Tienen fecha de inicio y de fin. Si la persona ha soportado todos estos inconvenientes y ha logrado el peso deseado o buscado, en el momento en que deja la dieta vuelve a la forma de alimentarse anterior. De una manera más rápida o más lenta recuperará el peso perdido.

				e)	No se ajustan a nuestro entorno personal. No todas las personas siguen el mismo patrón. Hay gente que se levanta más pronto, hay quién se levanta más tarde; hay trabajos más físicos que otras y estas dietas no acostumbran a ser personalizadas en este aspecto.
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				¿Cuál tiene que ser nuestro objetivo?

				Antes de ponernos en materia, igual que en todos los proyectos, es necesario definir cuáles serán los objetivos. Es evidente que tienes que hacer cambios en tus hábitos alimentarios, pero no es aconsejable hacerlos bruscamente ni de golpe. Aún así, tienes que ir más allá, porque el peso y el bienestar no dependen única y exclusivamente de lo que comes, por lo tanto, también tienes que hacer un cambio de tu estilo de vida en general, que sea compatible con tu ritmo diario.

				Podríamos definir los objetivos en cuatro partes.

				

				Objetivo parte 1:

				PERDER PESO

				Este objetivo es muy importante y el que más claro tenemos. ¿Pero cuánto peso tenemos que perder? ¿3, 5,10 o 25 kg? Inicialmente, aunque te parezca una tontería, no nos fijaremos en la cantidad total de peso a perder. Sólo te quiero pedir una cosa. El próximo viernes por la mañana, después de levantarte, te vas al baño, orinas, vas de vientre (¡si puedes!), tomas un trago de agua, te desnudas y después te pesas. Ya tenemos el primer dato. Este es tu «peso máximo». El número que ha salido será el peso más alto que tendrás. A partir de ahora lo único que nos tiene que preocupar es que este «peso máximo» cada vez sea más bajo. De este modo cada peso máximo nuevo hará que el anterior quede obsoleto. No sobrepasaremos nunca más nuestro peso máximo.

				Habrá personas que lograrán pesos nuevos mucho más bajos rápidamente y otros que irán más lentas. Esto no nos tiene que preocupar, dependerá mucho si eres hombre o mujer, y sobre todo de si te sobra mucho o poco peso.

				Existe una fórmula muy sencilla para ver la cantidad de peso que nos sobra. Es la fórmula del IMC (índice de masa corporal).

				IMC = PESO (kg) / ALTURA² (m)

				Según el resultado que obtengamos con esta fórmula podemos saber en que tramo nos encontramos.

				IMC ≤ 19,5: Tienes un peso por debajo de la normalidad, por lo tanto no te hace falta perder peso, sino todo el contrario.

				IMC entre 19,5-25: Tienes normopeso. Tu peso es correcto y este libro te puede servir de consulta.

				IMC entre 25-35: Tienes sobrepeso y este libro te ayudará a ponerte en tu peso deseado.

				IMC ≥ 35: Tienes obesidad avanzada y este libro te ayudará mucho.

				Objetivo parte 2:

				SEGUIR HÁBITOS SALUDABLES

				Complementando el primer objetivo aparece el segundo, puesto que para poder perder peso y conseguir el bienestar es muy importante hacerlo de una forma saludable. No nos será válido cualquier método para perder peso que no sea saludable, puesto que si buscamos evitar las complicaciones que comporta el exceso de peso, aparte de mejorar la estética y sentirnos mejor, es un tonteria hacerlo de una forma que nos comporte un problema para la salud. Esto sería salir de un problema para entrar en otro peor.

				Objetivo parte 3:

				MANTENER EL CAMBIO DE HÁBITOS A LO LARGO DEL TIEMPO

				Este objetivo es la clave del sistema. Conseguir mantener en el tiempo este cambio es la mejor garantía de éxito. Por eso estos cambios tienen que ser lentos, sencillos y que nos sean fáciles y prácticos. Por lo tanto, no nos tenemos que obsesionar en querer perder muchos kilos de golpe, sino en definir el cambio que a nosotros no nos suponga una dificultad excesiva. Esto hará que lo podamos mantener en el tiempo, y será esto lo que provocará las grandes bajadas de peso. Cómo decía Aristóteles «somos aquello que hacemos repetidamente» por lo tanto, no vale un cambio a medias, lo tenemos que hacer repetidamente para ser un ser con el peso deseado y para ser un ser con bienestar.

				El cuerpo gasta cada día una cantidad de energía que contabilizamos en kilocalorías (Kcal). Por lo tanto, la única forma de perder peso es que nuestro cuerpo gaste más energía de la que ingerimos. Podríamos hacer la comparación con un pantano de agua. Si nosotros queremos ir vaciando el pantano de agua, lo que tendremos que hacer es que la compuerta vaya dejando marchar más agua que la que aportan la lluvia y los ríos. Si no es así, el pantano se irá llenando y no vaciando. Por otro lado, si dejamos la compuerta abierta del todo y durante muchos días no llueve, lo que conseguiremos es vaciar del todo el pantano, y esto causará un desequilibrio muy importante que no se puede soportar mucho tiempo. Así pues, para poder perder peso nuestra actuación irá encaminada a disminuir las kilocalorías de nuestra dieta diaria y mirar que nuestro cuerpo gaste unas cuantas más de las que gasta habitualmente.

				Podríamos simplificar y afirmar que el objetivo es aprender y aplicar los cambios de hábitos saludables de tal manera que nos permitan perder el peso que nos sobra y mantener el peso adecuado de una forma agradable y poco sacrificada al final.

				Objetivo parte 4:

				UTILIZAR EL LIBRO CORRECTAMENTE

				Saber cómo tenemos que utilizar este libro es básico para la buena evolución del cambio. Este libro no pretende ser leído y archivado en la estantería del despacho para que se llene de polvo. Lo que pretende este libro es abrir la mente de la gente que realmente quiere cambiar. Quiere que el lector intervenga, que sea protagonista y siga las indicaciones tal como aquí se indican pero a su manera para acabar ganando la batalla del peso.
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