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			  Referencias




  Virginie Rogé




  Fundadora de Dietox. En mi Instagram me defino como “Life Lover”. Vivo muy intensamente y feliz convencida de que cada uno puede ser y hacer lo que se propone. Empecé la aventura Dietox hace 3 años después de vivir en Nueva York y terminar mi MBA en IESE. Fundé Dietox haciendo mil papeles: cocinera, repartidora, secretaria, comercial, contable, azafata… Ahora gestiono el “Dietox Dream Team” con el objetivo de cumplir nuestra misión: Resetear tu cuerpo para que seas la mejor versión de ti mism@.




  Nekane Ullán Eceiza




  Responsable del Dpto. de Nutrición en Dietox. Una de las citas que mejor me define es esta de Louise Hay: “Estoy a favor de todo lo que mejore la calidad de mi vida”. De hecho, decidí estudiar nutrición para ayudar a mejorar la calidad de vida de la gente, así que tras dejar mi querida San Sebastián atrás y graduarme en Nutrición Humana y Dietética (UNAV), comencé mi aventura en Dietox. Buscaba una empresa que fuera alternativa e innovadora y… Voilà! ¡La encontré! Muchas personas me preguntan cuál es la dieta perfecta, pero pienso que lo ideal es que te mimes y cuides cada día, llevando un estilo de vida saludable, sin obsesionarte con el peso y disfrutando de cada momento. Cada día nos ocurre algo bueno. Sí, sí, a ti también. ¡Recuérdalo!
  





  Un libro que te ofrece un plan fácil, divertido y cómodo
para llevar un estilo de vida saludable




  Este no es un libro más sobre alimentación saludable, no vamos a repetirte lo que ya sabes ni vamos a tratarte como si fuera fácil resistirse a las tentaciones. Pecar de vez en cuando es normal (¡somos humanos!), pero cuando nos damos una alegría, luego toca ser responsables y resetear nuestro cuerpo. Dietox te ofrece un plan para compensar los excesos del fin de semana (¡no somos perfectos!), para marcar el inicio de un estilo de vida saludable (¡el día cero es importantísimo!), para ponernos a punto antes de un evento o de las vacaciones (¡hay que cargarse de energía!) o para perder peso (¡porque quien no quiere quitarse algún quilo de vez en cuando!). 


 

 Sabemos que comer sano cada día sin excepciones es difícil y estresante. Dietox es un plan fácil, divertido, cómodo y saludable que ha ayudado ya a miles de personas en todo el mundo. Apúntate a un nuevo estilo de vida que va más allá de lo físico.




  





  Más información sobre el libro y/o material complementario




  Otros libros de interés
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			Introducción

			2012, Manhattan, Nueva York. Mi hermana estudiaba odontología y yo, estudiante de intercambio de una escuela de negocios, me fui a vivir con ella unos meses. ¡Qué época aquélla! Dos hermanas unidas, descubriendo juntas el mundo en la Gran Manzana que es un mundo en sí misma. De repente (clases aparte) todo eran fiestas, paseos en bici por Brooklyn, barbacoas en el rooftop de amigos de la universidad, picnics en Central Park, conciertos improvisados, paseos interminables… Como dijo el gran Lope hablando del amor, quien lo probó, lo sabe.

			Vivíamos muy intensamente, con comidas no siempre saludables, y en ocasiones nos sentíamos cansadas, cogíamos peso de golpe, y notábamos el cuerpo agotado. De un modo u otro, había que ponerle freno y empezar un estilo de vida más saludable, sin tener que perdernos (casi) nada. Allí apareció en mi vida el mundo détox, y se plantó la semilla de lo que llegaría a ser mi proyecto empresarial.

			Ese cambio de chip, ese reset para poder seguir disfrutando y, a la vez, sentirnos bien, incluyó el compromiso de dedicar al menos 1 día a la semana, al menos el lunes, a hacerlo todo PERFECTO. Tomar exclusivamente licuados de fruta y verdura, dormir 8 horas seguidas, hacer mínimo 1 hora de deporte (¡según la temporada y las fuerzas! yoga, running…). Lo bautizamos nuestro lunes DIETOX, y nos volvimos expertas en zumos de verduras, que hacíamos en casa. ¡Nuestros lunes se volvieron divertidos, sanos y adictivos! Los lunes eran sinónimos de “cargar pilas”, “cuidarse al máximo”, “resetear el cuerpo” y nos hacía sentir muy, muy bien.

			Tras aquellos maravillosos meses y de vuelta a Barcelona, mi ciudad y mi vida, me encontré rodeada de amigos que querían apuntarse al lunes “Dietox”, y mi cocina se convirtió en una mini-fábrica de licuados con el objetivo de resetear a cuantos amigos pudiera. Mi nevera empezó a quedarse pequeña, y tomé la decisión de dejar el mundo corporativo para empezar a soñar a lo grande y montar mi proyecto propio, www.dietox.com. Lo que era un chiringuito con encanto fue creciendo rápidamente, la experiencia Dietox fue mejorando y complementándose de la mano de profesionales increíbles como Nekane Ullán, hoy responsable del departamento de nutrición de Dietox y co-autora de este libro. Muchas gracias, Nekane, por tu profesionalidad, tu pasión, y tu constancia.

			Mi proyecto ya es también vuestro, y queremos compartirlo con este libro que esperamos os transmita nuestro método y os inspire a mejorar vuestro estilo de vida desde hoy.

			Virginie Rogé

      
   
      
      A mi padre Michel por haberme transmitido con su ejemplo a trabajar con pasión 
y a soñar a lo grande. 

		A mi madre Mireille por quererme incondicionalmente con locura y hacerme sentir segura, fuerte y respaldada en todo momento y cualquier circunstancia. 

		A mi equipo favorito del mundo, el Dietox Dream Team, mis compañeros de la aventura Dietox. Por trabajar con empeño en hacer crecer la empresa y porque el día a día sin ellos no sería ni la mitad de divertido. 

		Virginie

		A mi familia y sobre todo, a mis padres, 
por hacer de mí la persona que hoy soy 
(tanto a nivel personal como laboral), 
por enseñarme a creer en mí y por darme los mejores consejos en el momento exacto. Y, por supuesto, al Dietox Dream Team, 
por ser las piezas de un puzzle 
que encajan a la perfección. Y a ti, 
a la mejor versión de ti mism@.

		Nekane

      
   
      
       Si quieres ser la mejor versión de ti mismo tenemos un plan para ti, divertido y fácil de llevar a cabo. Una fórmula que se convertirá en tu nuevo estilo de vida sin apenas darte cuenta. 

		1

Descubre 
la filosofía Dietox
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			No creemos en las dietas. Creemos en un estilo de vida sano. ¡Ojalá todos lo tuviéramos! Debes estar pensando: “Esto ya lo sé. ¿El libro va de eso? ¿Vais a repetirme aquello tan sabido de come sano, haz deporte, cocina en casa, no bebas alcohol, toma hidratos, incorpora a tu dieta 5 frutas al día y verduras cada día, aumenta el consumo de legumbres, las carnes y pescados deben estar presentes 2 veces a la semana, al igual que los huevos, duerme mucho, bebe agua…?”. No te agobies antes de tiempo. Para decirte esto, no haríamos un libro. Ya sabemos que todo esto lo sabes. Además de aburrido sería poco efectivo repetirlo. 

			Pero la gran mayoría de nosotros no conseguimos seguir todos estos consejos y reglas que tan bien conocemos. Pensamos que son poco compatibles con una vida social intensa, con viajar y con el hecho simplemente de disfrutar de los pequeños placeres de la vida. Vivimos de manera acelerada, trabajamos mucho, tenemos poco tiempo, muchas obligaciones y nos apetece de vez en cuando asistir a una cena de gala sin privarnos de nada, sin tener que ceñirnos a elegir la opción de comida más sana. Queremos disfrutar de esas vacaciones en Italia sin decir que no al helado, al panini y al chianti. ¿Es pedir demasiado? 

			Nosotros creemos que no lo es. 

			Por eso Dietox es el método/concepto 
que hemos creado para resolver 
esta necesidad y ser un poco más realistas. Comer sano cada día sin excepciones 
es difícil, surrealista, estresante y agobiante. 
Somos humanos, no robots.

			Por este motivo, para vivir nuestra “humanidad”, porque ni somos ni queremos ser perfectos ni perfectas y porque pecamos de vez en cuando, tenemos la necesidad de resetear nuestro cuerpo. Hacer Dietox un día o unos muy pocos días. Un(os) día(s) para compensar los excesos del fin de semana, un día para marcar el inicio de un estilo de vida saludable (el día 0 antes de empezar), un día para ponerse a punto antes de un evento o de las vacaciones, etc.

			Te estarás preguntando: “¿Pero qué tengo que hacer?” “¿Es saludable?” “¿Qué me estáis vendiendo?”

			Veamos, para empezar, te prometemos algo importante: No vas a pasarlo mal. Hacer Dietox es fácil, divertido, cómodo y además funciona. Sólo tendrás que: 

			1. 	Cambiar el chip al «State of mind Dietox» (>> P. 37).

			2. 	Identificar tus objetivos (>> P. 57).

			3. 	Seguir las pautas de alimentación y wellness del tipo de día (oro, plata y bronce) y cantidad de días (de 1 a 5) que correspondan a tu objetivo (>> P. 77). 

			¿Si es sano? Léete las composiciones de los licuados y recetas. Es sentido común. Mira la lista de ingredientes que te tomarás en un día de manera exclusiva y luego imagina el regalo que haces a tu cuerpo. Lo que ofrecemos es comodidad (todas las recetas son fáciles de hacer y pensadas para que con el mínimo tiempo, puedas hacer el licuado más completo y sabroso posible). 

			Finalmente, no estamos vendiendo nada. Dietox fabrica sus propios productos por si no te da tiempo de hacerlo tú mismo, pero en este libro te explicamos cómo hacerlo todo en tu casa, porque nuestro único objetivo es que seas la mejor versión de ti mismo, compres nuestros productos o no. Si empiezas a sentirte mejor, a tener ganas de cuidarte y a no tirar la toalla los días en los que no comes perfecto, ¡nos damos por satisfechos!

			Adiós cansancio, hola vitalidad

			En un día cualquiera, en el trabajo, en casa, en encuentros con amigos, en reuniones… ¿cuántas personas de tu alrededor se quejan de que están cansadas? Puede que incluso seas una de ellas y sientas que a menudo te falta energía para llegar a todo lo que necesitas atender o quieres realizar.

			Es cierto que el ritmo de vida actual resulta estresante y con esto no te estamos descubriendo nada nuevo. Nuestro día a día está repleto de obligaciones, tensiones y retos pero no estás ante la auténtica razón de esta falta de vitalidad. Buscas posibles causas fuera y achacas a circunstancias externas una explicación para un fenómeno que se origina sobre todo en tu interior. 

			Tu organismo es capaz de dar respuesta y de adaptarse a una larga lista de exigencias tanto físicas como psicológicas, está diseñado para ello siempre y cuando le prestes la suficiente atención y lo nutras de la forma más adecuada.

			En este libro te proponemos un ‘reset’ que te permitirá alcanzar un estado de bienestar, poniendo en marcha un nuevo estilo de vida en el que el cansancio desaparezca para dar paso a la vitalidad más genuina y auténtica.

			En realidad se trata de un regalo para ti, un regalo para que tu cuerpo pueda regenerarse por completo.

			Necesitas un plan. Y nosotros lo tenemos: Un plan que ha ayudado a miles de personas en todo el mundo. Este ‘reset’ es una forma de empezar de nuevo, dedicándote tiempo para ti y optimizando así el funcionamiento de tu organismo. Así podrás vivir en primera persona un aumento de tu rendimiento, así como tu capacidad para generar energía con el mismo punto de partida para todos: un cambio de chip. Una vez hagas el cambio en tu mente, lo podrás poner en marcha de manera innata en tu día a día, sin apenas esfuerzo. Se trata de un cambio cuyos efectos positivos se notan de inmediato y se traducen en una sensación de plenitud que repercutirá en distintos ámbitos de tu vida. Sin renunciar al placer, ganarás buen humor y positividad y podrás decir hola a una nueva vitalidad que te llenará de optimismo. 
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			“¡Me siento con más energía!” 

			Después de realizar por primera vez 1 día de licuados de Dietox, me siento con más energía que antes, como si a mi cuerpo le estuviera haciendo falta un descanso desde hace tiempo. Pensaba que no sería capaz, pero pude terminar el día completo sin ningún problema, ¡quien quiere puede!

			Sergio, 26 años

		

		
		
			¿Necesitas un ‘reset’?

			Antes de continuar, responde a estas preguntas anotando tus respuestas (sí/no) y suma los síes al finalizar. (Podrás comprobar tus resultados en la página siguiente).


				1. 	¿Tomas alimentos fritos y/o comida pre-cocinada más de tres veces a la semana?

				2. 	¿Excluyes los alimentos crudos de tu dieta habitual?

				3. 	¿Sientes que estás estresado/a?

				4. 	¿Tienes habitualmente sensación de cansancio y falta de vitalidad?

				5.	¿Tienes la necesidad de tomar dulces cada día?

				6.	¿Pasas muchas horas al día sentado/a?

				7. 	¿Sientes irritabilidad y cambios de humor durante el día?

				8. 	¿Te sientes hinchado/a?

				9. 	¿Tienes digestiones pesadas/lentas? 

				10. 	¿Tu piel presenta un aspecto poco firme o sin brillo?

				11. 	¿Sufres de estreñimiento?

				12.	¿Padeces insomnio o te cuesta conciliar el sueño por las noches?


            

			Total de síes:


			De 0 a 4. ¡Felicidades! Vas por el buen camino. Tan sólo necesitarás una pequeñas pautas para seguir así. Puedes dar una ayuda extra a tu organismo incluyendo un día Dietox con licuados de manera puntual y siguiendo una dieta en la que priorices las frutas, las verduras, las legumbres, los frutos secos y los cereales integrales, sin excluir ningún grupo de alimentos. Puedes empezar el día con uno de los licuados que te sugerimos (Ver Capítulo 4 >> p. 57).

			De 5 a 8. Intenta incluir pequeños cambios en tu día a día para que acaben convirtiéndose en buenos hábitos. En este libro encontrarás trucos fáciles y a la vez agradables, para que cuidarte no suponga un esfuerzo. Una de las mejoras que tu organismo agradecerá de inmediato es añadir al menos una ración al día de alimentos crudos y realizar una cena ligera, predominando las cocciones al horno o a la plancha. Echa un vistazo a las recetas que te proponemos (Ver Recetas >> p. 77) y comienza hoy con tu plan (>> p. 57).

			De 9 a 12. Eres consciente de la necesidad de un cambio a mejor en tu estilo de vida. Esta puntuación revela que tendrías que tomarte un poco más en serio el llevar una correcta alimentación, pero no te preocupes, ¡tenemos la solución! Eres el candidato ideal para notar los beneficios de un ‘reset’ que te permita ganar energía y vitalidad. ¡Ponte en marcha ya! (Ver Capítulo 4 >> p. 57)

		

       
       
			Resumen

			Resetear tu cuerpo con el método Dietox es el inicio de un nuevo estilo de vida que va más allá de lo físico. Aprenderás a cuidarte sin esfuerzo, ya que será fácil y divertido. Has hecho el test, ya conoces tu punto de partida, por lo que, ¡vamos a por el reto!
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       Descubre los beneficios de una dieta Dietox y cómo facilitar la eliminación de líquidos del organismo, aumentando la luminosidad de tu piel al tiempo que tu mente se beneficia de una actitud positiva. 
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       Aprende 
las bases del “Healthy Lifestyle”
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			Se habla mucho de la dieta ‘detox’ pero, ¿en qué consiste exactamente? ¿Es sana? ¿Cuál es la manera más saludable de llevarla a cabo? Seguro que algunas de las preguntas te asaltan en este momento... 

			Empecemos por el principio: el término ‘detox’ no es algo que se haya inventado ahora, ni mucho menos, ya que antiguamente se hacían curas y retiros de ayuno. No lo habremos creado de cero, pero lo que hemos hecho es mejorarlo, hacerlo mucho más completo y holístico. Consiste en que lleves a cabo ayunos a base de licuados para que consigas así el mismo efecto depurativo en el cuerpo y a la vez proporciones a tu organismo sustancias antioxidantes, que mejoran su funcionamiento y contribuyen a prevenir enfermedades.

			Muchos piensan que la dieta ‘detox’ es simplemente una moda, pero puedes convertirla en tu estilo de vida. Si llenas la nevera de frutas y verduras y la despensa de legumbres y cereales integrales, estarás caminando hacia la dirección adecuada.

			Por suerte, disponemos de un órgano multi-función, el hígado, que filtra las toxinas haciéndolas solubles en agua para que puedan ser eliminadas por la orina tras pasar por un segundo proceso de filtrado en nuestros riñones. Sin embargo, a veces no está de más proporcionar, a estos 2 maravillosos órganos, una ayuda extra que te permita recuperar la energía y paliar los desperfectos ocasionados por un estilo de vida estresante y unos hábitos alimenticios desequilibrados.

			Es importante que, además de hacer ayunos con licuados de manera puntual, lleves a cabo una dieta rica en frutas, verduras, legumbres y cereales integrales, sin olvidarte de los frutos secos, las semillas y la práctica regular de ejercicio físico.

				En definitiva, la dieta ‘detox’ consiste en ayudar a tu cuerpo a eliminar lo que no necesita, así su funcionamiento es mucho más eficaz y evitas estar cansado continuamente.

       
			10 Poderosas razones para hacer un ‘reset’

				1.	Recuperar la vitalidad cuando tu cuerpo te da la voz de alarma.
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