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      Introducción

      

      MI HISTORIA



      


      


      


      


      Cuando me enfrenté al desafío de transformar mi dieta en libro (La dieta de los 31 días, publicado en Portugal en 2012 y en España en 2013), nunca pensé que fuera a llegar a tantas manos ni que tantas mujeres y tantos hombres aceptaran el reto de cambiar su vida en tan solo 31 días. Es muy difícil que un cuerpo se vuelva perfecto en solo un mes, pero la verdad es que, después de un mes de grandes resultados, parece más fácil mantener la motivación para alcanzar el peso que se desea. Y tener a su alcance todos los trucos para seguir perdiendo peso —o para mantenerlo— puede ser el factor que marque la diferencia.


      La dieta de los 31 días tenía como objetivo explicar a los lectores, de forma sencilla y directa, cómo contrarrestar nuestra tendencia a engordar, con explicaciones fisiológicas y psicológicas, y proponerles una dieta ya establecida día a día, durante un mes, así como atractivas recetas para desdramatizar el propio concepto de dieta. El libro corrió de boca en boca, de mano en mano, atravesó las redes sociales y la blogosfera y, cuando esta segunda obra llegó a las librerías en mi país, la primera ya había sido publicada en España, en lo que supone la etapa inicial de la «internacionalización» de mi dieta.


      Esta difusión fue importante para quien buscaba una dieta diferente, que garantizara resultados sin renunciar a todos los placeres que se disfrutan en nuestra mesa. Pero tal difusión resultó también fundamental para mí y para mi trabajo. Si antes solo contaba con la retroalimentación de mis pacientes, a través del libro empecé a recibir nuevas historias todos los días, a todas horas: testimonios, pero también numerosas preguntas acerca de cómo comportarse cuando uno se va de vacaciones y la tentación del picoteo y el aperitivo nos persigue, sobre cómo desintoxicar el cuerpo tras los excesos de una fiesta, peticiones de consejos, reglas que hay que cumplir, trucos para superar las locuras cometidas que desaniman a tanta gente y les llevan a abandonar la dieta, etcétera. Y fue para responder a todas esas cuestiones y para ayudar a todos y cada uno de mis lectores/pacientes/seguidores por lo que encontré la suficiente motivación para lanzarme a la aventura de escribir un segundo libro, con un objetivo bien diferente ahora.


      Mi primer libro les guiaba durante 31 días, con indicaciones claras de lo que debía hacerse en cada una de las fases de la dieta, con vistas a alcanzar sus objetivos de pérdida de peso. En este segundo libro quiero compartir con mis seguidores todas las reglas de oro y los pequeños grandes trucos fundamentales para conseguir perder y controlar el peso, sabiendo exactamente lo que debe hacerse y por qué, ante cualquier situación, pero sin privarse de nada. He dividido el libro en tres partes principales: las reglas que deben seguirse antes de empezar una dieta, las reglas que son absolutamente innegociables y que hay que seguir al pie de la letra, con el fin de perder kilos o mantener el peso ideal, y las reglas para recuperarse de los deslices que siempre se cometen y que muchas veces llevan a las personas a desistir de la dieta. Y es que hay momentos en los que resulta imposible no cometer algún desliz: es el caso del verano, de algunos fines de semana señalados, de Navidad y de Semana Santa... Pero la verdad es que, como yo acostumbro a decir a mis pacientes, siempre hay remedio para los grandes males. Basta con estar al corriente de algunos trucos, que son también los que yo enseño a mis pacientes, para conseguir perder peso durante todo el año o mantenerlo durante el resto de la vida. Por último, este libro incluye cincuenta nuevas recetas para preparar en casa y llevarse al trabajo, si así se desea, variando el menú sin dificultad ni elevados gastos.


      Quien conoce mi historia sabe que yo también tuve que lidiar con el exceso de peso. De hecho, yo fui la primera «cobaya» de mi dieta, y los ajustes que fui introduciendo en ella surgieron precisamente porque yo pude vivir en mi propia piel aquello por lo que pasaban mis pacientes. Pero si hoy soy un caso de éxito, no es solo por haber tomado un día la decisión de iniciar una dieta que cambiaría mi vida. No es solo por haber conseguido perder 20 kilos. El éxito, el mío y el de todos aquellos que siguen una dieta, se deriva, por encima de todo, de conseguir conservar un peso adecuado. De saber exactamente los trucos necesarios para no volver a ganar esos indeseables kilos de más. Saber perderlos en el momento adecuado compensando rápidamente los «estropicios». Aprender a controlar el peso, en vez de que sea el peso quien nos controle a nosotros. Es eso lo que pretendo enseñar en este libro: a alcanzar un punto de equilibrio que haga que nos sintamos felices, dominando nuestro peso y lo que comemos, a través de unas reglas de oro que nos permitan comer de todo y disfrutar de la vida, sin ganar kilos, alcanzando y manteniendo un peso ideal.


      ¿Preparado para este desafío?


      Empiece entonces a conocer las reglas de mi dieta.








      


      


      


      


      


      


      MI DIETA








      


      


      


      


      


      


      
PARA RECORDAR...


      


      ... es una dieta semiproteica basada en la reducción de hidratos de carbono, a fin de alterar su metabolismo. Tan solo dura un mes... pero se obtienen resultados para toda la vida. Basta con que conozca a fondo mis reglas de oro y sepa aplicarlas en su día a día de forma eficaz, para perder peso cuando es preciso —sea al empezar una dieta o después de un periodo de excesos— o para saber mantenerlo.


      


      


      
LA BASE DE LA DIETA



      


      Fase 1. 15 días


      


      Pérdida de peso prevista: 2-3 kilos (mujeres) / 4-5 kilos (hombres).


      
        	
Alimentos permitidos en cantidad controlada (al día): 1 bollito de pan de mezcla, integral o negro (solo en el desayuno); 1 vaso de leche; 1 yogur desnatado sin azúcar; 2 porciones de queso fresco, quesitos, miniquesitos (tipo Babybel) o lonchas de Edam.


        	
Alimentos permitidos sin límite de cantidad: carne magra, sin grasa (los embutidos y las salchichas están permitidos, siempre que sean de ave); pescado, mariscos y moluscos (incluyendo conservas al natural o en aceite de oliva); huevos; verduras y legumbres (excepto las incluidas en la lista de alimentos prohibidos); gelatina sin azúcar; agua o té sin azúcar; bebidas de cola light, café (con edulcorante).


        	
Alimentos prohibidos: pan (excepto el del desayuno); pan tostado, galletas, cereales y harinas; arroz, pasta, patatas y cuscús; leguminosas; zanahoria cocida, calabaza y remolacha; azúcar, dulces y chocolates; aceites vegetales y margarinas; bebidas alcohólicas, refrescos y zumos naturales; salsas (mayonesa, salsa rosa, ketchup); fruta y sopa.


        	
Día Loco: en el que está permitido comer de todo.

      


      


      Fase 2. 15 días o el tiempo que sea necesario


      


      Pérdida de peso prevista: 1-2 kilos (mujeres y hombres).


      
        	
Alimentos permitidos en cantidad controlada (al día): los mismos que en la primera fase + fruta: 1 manzana o 1 pera o 1 naranja o 1 melocotón o 2 kiwis o 2 mandarinas o 1 taza de frutas del bosque (fresas, cerezas, arándanos, frambuesas). La fruta debe ir acompañada siempre por otro alimento permitido más sopa (3 noches a la semana ingerir únicamente sopa con gelatina).


        	
Alimentos permitidos sin límite de cantidad: los mismos que en la primera fase.


        	
Alimentos prohibidos: los mismos que en la primera fase, con la salvedad de la fruta y de la sopa.


        	
Día Loco: en el que está permitido comer de todo.

      


      


      Fase 3. Alternativa


      


      Es una alternativa a la segunda fase con mayor ingesta de hidratos de carbono aunque, en consecuencia, con una pérdida de peso más reducida. Pérdida de peso prevista: 0,5 kilos a 1,5 kilos.


      
        	
Alimentos permitidos: los mismos que en la segunda fase + 3 cucharadas soperas a la hora de la comida de: arroces o pastas integrales; judías, garbanzos, maíz, guisantes, zanahoria cocida, calabaza, remolacha, habas, lentejas, boniato en las comidas. O BIEN, para merendar, 20 almendras o 10 nueces (partidas por la mitad), 30 pistachos o piñones, 2 galletas de agua y sal o de arroz o de maíz o integrales.


        	
Alimentos permitidos sin límite de cantidad: los mismos que en la segunda fase.


        	
Alimentos prohibidos: los mismos que en la segunda fase, con la salvedad del arroz y de la pasta (1 porción a la hora de la comida), judías, garbanzos y lentejas.


        	
Día Loco: en el que está permitido comer de todo.

      


      


      Fase 4. Mantenimiento


      


      Alimentación variada, en la que todos los alimentos están permitidos, siempre controlando la cantidad, el peso y la medida, en los días correctos, a las horas adecuadas.


      


      Conociendo la idea base de mi dieta, podemos pasar ahora a familiarizarnos con mis reglas de oro, las que nos permitirán perder el peso que nos sobra y aprender a gestionarlo durante el resto de nuestras vidas.







      


      


      


      


      


      


      REGLAS PARA ANTES

      DE EMPEZAR SU DIETA







      


      


      
        
REGLA Nº 1


        Marque una fecha en el calendario

        como meta para haber alcanzado su peso ideal

      


      


      


      


      


      El peso está relacionado con nuestra estructura ósea, con nuestro metabolismo, con lo que comemos, con el tipo de vida que llevamos, con nuestras condiciones de salud... pero perderlo es, por encima de todo, una cuestión de motivación. Es preciso haber tomado la decisión de empezar una dieta. Es preciso estar dispuesto a buscar ayuda. Es preciso estar dispuesto a no volver a engordar. Por eso es tan importante trabajar nuestra motivación y saber gestionarla a lo largo del tiempo, cuando la dieta empiece a cansarnos o cuando los objetivos se resistan a hacer acto de presencia.


      Cada persona ha de saber encontrar sus propias maneras de motivarse, todas ellas válidas si se traducen en resultados, pero hay un truco que considero infalible: marcar una fecha en el calendario, creando de esta forma una meta para alcanzar el peso ideal.


      Es de sentido común que hacer algo con un fin en la cabeza ayuda a estimular nuestro empeño. Quien corre para llegar a una meta o para batir un récord de kilómetros, por ejemplo, lo hace por lo general más deprisa (o, al menos, con más motivación) que quien corre sin objetivo alguno. Quien realiza un trabajo con un plazo marcado tiene más probabilidades de llevarlo a cabo rápido que quien trabaja sin plazos. Y quien trabaja por objetivos, o los tiene siempre bien presentes en su día a día, encuentra más fácilmente una motivación para cumplirlos. Nuestro cerebro necesita esa clase de estímulos para focalizarse y orientar todo nuestro cuerpo hacia una misión. Y, cuando se trata de seguir una dieta, esos estímulos son, además de importantes, esenciales para el éxito de la misma.


      Cuando empecé la dieta que transformó mi vida, tenía una meta clara, una fecha destacada en mi agenda: el día de mi boda. No resulta difícil para ninguna mujer entender por qué razón la mayoría de las novias adelgaza antes de la boda. Es una de las fechas más importantes de nuestras vidas, queremos caber en el vestido, estar guapas, quedar bien en las fotografías, agradar a nuestro marido y a todos los presentes, que tendrán los ojos puestos en nosotras... Son estímulos más que suficientes para perder peso en un tiempo récord. Por eso, podemos y debemos valernos de ellos siempre que necesitemos perder peso. No es necesario que nos casemos otra vez para lograrlo. Pero ¿qué tal si echamos un vistazo al calendario y marcamos una fecha que consideremos especial? La fecha en la que vamos a alcanzar el peso que deseamos. Podemos organizar una fiesta para ese momento. Podemos comprarnos un vestido especial, que estrenemos ese día. Podemos reservar una sesión fotográfica o una noche de luna de miel con nuestra pareja... Cualquier cosa, siempre que sea un aliciente lo suficientemente intenso como para insuflarnos la voluntad necesaria para empezar, en ese preciso momento, a trabajar con ese objetivo.


      Intente mantener altas sus expectativas —¡no se proponga perder 2 kilos en el curso de seis meses!— pero procure también que sean razonables —¡no pretenda perder 15 kilos en un mes!—. Y pondere si el momento en el que empieza su dieta es el más indicado, pensando en todo lo que puede jugar en su contra o a su favor. Si decide en el mes de noviembre que para enero va a pesar 10 kilos menos, no olvide que de por medio va a haber unas Navidades y un fin de año. Si decide hacer una dieta en sus vacaciones de verano, recuerde que deberá hacer frente a muchos picoteos con los amigos. Si se le presenta una semana en la que va a tener dos comidas sociales, una boda y tres cumpleaños, tal vez sea mejor aplazar la dieta hasta la semana siguiente...


      Valórelo, pero decídase. Comenzar solo depende de uno mismo.

      






      

      

      
        
REGLA Nº 2


        Búsquese compañía para hacer dieta

      


      


      


      


      


      De todos mis pacientes, aquellos que consiguen mejores resultados en un corto espacio de tiempo son los que tienen algún compañero de dieta. Alguien que, al mismo tiempo que ellos, se está sometiendo a la misma dieta, para perder peso en el mismo espacio de tiempo. La explicación es muy sencilla: con un compañero, tenemos a alguien con quien compartir nuestros logros. Alguien que nos ayuda a recuperar la motivación cuando esta falla. Y también alguien con quien competir.


      El ser humano es esencialmente competitivo. Competimos por las notas, competimos en el trabajo, competimos en el deporte... ¿por qué no competir también en el peso que nos esforzamos por perder? La competición (sana, naturalmente) puede ser muy beneficiosa y constituir un estímulo adicional. Si, además de eso, se comparten también incentivos y ayuda mutua, los resultados pueden llegar a ser sorprendentes.


      Si tiene esa posibilidad, escoja un compañero de dieta. Puede ser un amigo a quien vea frecuentemente o alguien con quien pueda compartir los resultados alcanzados, mediante el móvil o el correo electrónico. Si pudiera ser alguien con quien usted viva —un compañero, un amigo, un familiar, un hijo—, se le ofrecerá además la posibilidad de compartir los platos que elabora. Alguien dispuesto a seguir una dieta pero que vive en una casa con otras personas que no se preocupan por lo que comen se verá mucho más sujeto a tentaciones y le resultará más difícil conservar la motivación. En cambio, si su familia o las personas con quienes usted vive siguen también la misma dieta, será más fácil motivarse y mantener a raya las tentaciones.


      


      
        
          
            	
              VENTAJAS DE TENER UN COMPAÑERO DE DIETA

            
          


          
            	
              
                	Permite una competición saludable.


                	Resulta posible cocinar para ambos, compartiendo ideas y recetas nuevas.


                	En los restaurantes es más fácil evitar las tentaciones.


                	Viven juntos el Día Loco (en el que se puede comer de todo).


                	Posibilita compartir los buenos y los malos momentos.


                	Existe un estímulo mutuo, que ayuda a preservar la motivación.

              

            
          

        
      


      


      
        
          
            	
              PRECAUCIONES QUE ADOPTAR

              EN LA ELECCIÓN DEL COMPAÑERO

            
          


          
            	
              
                	No escoja a alguien que se desmotive fácilmente. El objetivo es contar con un compañero que le proporcione impulso, no con alguien que le desanime. Elija a una persona que dé muestras de ser, en su vida y en su carácter, determinada y fuerte, porque lo normal es que se comporte en la dieta exactamente igual a como lo hace en otros aspectos de su día a día.


                	Si es usted mujer y elige a un hombre como compañero de dieta, no olvide que los hombres, por regla general, pierden peso más deprisa que las mujeres. Y que no tienen ciclos menstruales (en la menstruación es normal que las mujeres se hinchen y se sientan más golosas, para compensar sus variaciones hormonales).


                	Si escoge a alguien bastante más joven, recuerde que con la edad nuestro metabolismo se vuelve más lento. Es posible que sus resultados no sean tan satisfactorios.


                	Si escoge a alguien con bastante más peso, es posible que el número de kilos que pierda por semana sea inferior al de su compañero. Si se quiere establecer una competición, tendrán que considerar esos kilos en proporción al peso que tenían al principio de la dieta.

              

            
          

        
      


      


      Si no tiene la posibilidad de contar con un compañero de dieta, sopese valerse de las nuevas tecnologías para firmar un compromiso consigo mismo y con sus amigos. Haga un blog, por ejemplo, en el que pueda ir contando sus experiencias y logros, o compártalas en Facebook o en Twitter.


      Tras el lanzamiento de mi primer libro, algunas pacientes crearon un blog donde compartían sus experiencias con mi dieta y las recetas que iban probando (algunas de las cuales han sido cedidas para este libro). Así fue como nació un grupo y un blog —www.asdeliciasdasguerreiras.blogspot.com— que sirvió, sin duda alguna, como un enorme factor de motivación para quienes lo hicieron y para quienes lo consultaron mientras seguían la dieta. También creé, en aquel entonces, una página de Facebook para que las personas no se sintieran solas haciendo dieta. A través de ella, muchas lectoras compartieron resultados, recetas y hasta fotografías del antes y el después. Si no cuenta con ningún compañero de dieta, puede visitar mi página de Facebook (www.facebook.com/adietados31dias). Allí encontrará a muchas personas en su misma situación, que gracias a poder compartir sus experiencias, se apoyan las unas a las otras. Eso le ayudará a motivarse y también a eliminar las dudas que puedan surgirle en el curso de la dieta.


      Atrévase. Una vez más, solo depende de usted mismo.

      






      

      

      
        
REGLA Nº 3


        Calcule de forma realista el peso que quiere perder

      


      


      


      


      


      Siempre que algún paciente viene a mi consulta, lo primero que hago es ver con él cuáles son sus expectativas con relación a su peso. Algunas personas aspiran a recuperar el peso que tenían cuando eran más jóvenes —y muchas veces el que se señala como referencia es el peso del momento de la boda—, pero no siempre eso resulta posible. Tengo, por ejemplo, muchas pacientes de sesenta años que pesan entre los 80 y los 90 kilos, y que tenían 47 o 49 kilos cuando se casaron. En esta fase de sus vidas será imposible volver a ese peso, porque entre tanto han tenido hijos, han pasado la menopausia... En mujeres que han sido madres, por ejemplo, es natural que su estructura corporal se haya ensanchado, de modo que, por delgadas que lleguen a estar, difícilmente recuperarán el peso que tenían. A partir de la menopausia o de la andropausia también puede volverse más difícil el perder peso. Transformar la vida en una obsesión por un peso excesivamente bajo, en consonancia con todo aquello que se vivió y por lo que pasamos, no resulta aconsejable. Hay zonas del cuerpo que ya no volverán a ser las que eran —al menos no sin recurrir a tratamientos estéticos y a la cirugía— por más peso que se pierda, y seguir perdiéndolo puede afectar a la salud y hasta acarrear consecuencias antiestéticas. Hay personas con la cara estrecha, por ejemplo, que, excesivamente delgadas, adquieren un aspecto envejecido. Y mujeres a las que, excesivamente delgadas, se les queda el pecho demasiado pequeño. A partir de determinada edad, adelgazar mucho se vuelve sinónimo de exceso de flacidez, arrugas y «pellejos». O sea, de aspecto envejecido, lo que no es deseable. Es preciso prestar atención a todas estas cuestiones. Hay un peso ideal para cada edad, y es importante saber verse en el espejo.


      Aparte de esto, cuando alguien alcanza un peso muy inferior al habitual, se hace más difícil mantener ese peso, obligando a grandes restricciones que pueden ser desmotivadoras, al cabo de cierto tiempo. Es preferible intentar alcanzar un peso que sea posible mantener después, llevando una vida «normal».


      Tener un peso adecuado es sinónimo de salud, pero no todas las personas tienen noción de qué peso les corresponde para que resulte saludable. Y eso es importante para gestionar adecuadamente sus expectativas y trazar sus objetivos.


      


      


      ¿Cómo conocer el peso ideal?


      


      La forma más rápida de conocer su peso ideal es calcular su Índice de Masa Corporal (IMC). Se calcula mediante una fórmula muy simple, que cruza su peso con su altura, y le proporciona una horquilla de valores entre los que puede oscilar su peso adecuado. Hay personas con una estructura ósea más pesada, que difícilmente alcanzarán el valor más bajo de esa horquilla, así como personas con una estructura ósea más ligera que, con el valor más alto de esa horquilla de valores, pueden dar la apariencia de tener exceso de peso.


      Se trata únicamente de una horquilla de valores indicativos. Si tiene dudas con relación a su caso, póngase en contacto conmigo o con cualquier otro especialista en nutrición.


      


      La fórmula:


      IMC = Peso (kg) : [altura (m) x altura (m)]


      


      Ejemplo: una persona de 1,60 metros de altura y 70 kilos de peso


      IMC = 70 : (1,60 x 1,60)


      IMC = 27,3


      


      
      
      VALORES INDICATIVOS
IMC
        
          
            	
              Riesgo

            

            	
              Mujeres

            

            	
              Hombres

            
          


          
            	
              Peso demasiado bajo

            

            	
              < 18,5

            

            	
              < 20

            
          


          
            	
              Peso normal

            

            	
              18,5 a 23,9

            

            	
              20 a 24,9

            
          


          
            	
              Exceso de peso

            

            	
              24 a 28,9

            

            	
              25 a 29,9

            
          


          
            	
              Obesidad grado 1
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