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Notas brillantes


Cada capítulo de este libro está diseñado para proporcionarte una idea que te sirva de inspiración y que sea a la vez fácil de leer y de poner en práctica. 


En muchos de los capítulos encontrarás unas notas que te ayudarán a llegar al fondo de la cuestión: 




	
 Una buena idea... Si esta idea te parece todo un revulsivo para tu vida, no hay tiempo que perder. Esta sección aborda una cuestión fundamental relacionada directamente con el tema de cada capítulo y te ayuda a profundizar en ella.


	
La frase. Palabras de sabiduría de los maestros y maestras en la materia y también de algunos que no lo son tanto.


	
¿Cuál es tu duda? Si te ha ido bien desde el principio, intenta esconder tu sorpresa. Si por el contrario no es así, este es un apartado de preguntas y respuestas que señala problemas comunes y cómo superarlos. 
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Introducción 


Dejemos una cosa clara: la belleza es solo pura apariencia. Admito sin lugar a ninguna duda que tu aspecto no va a lograr la paz mundial, no va a erradicar la pobreza ni ha detener el calentamiento global. La belleza (y su consecución) es algo banal, superficial, auto indulgente y frívolo. 


Dicho esto, nadie puede negar que cómo nos sentimos acerca de nuestro aspecto está tan estrechamente ligado a nuestra confianza en nosotros mismos y a nuestra felicidad que merece algunas (aunque no todas) las columnas que se le han dedicado a este tema, aunque sin esa solemnidad. Si a esto le añadimos el hecho de que los hábitos frívolos y auto indulgentes son positivos y saludables y por lo general placenteros en pequeñas dosis, existen todo tipo de justificaciones para la existencia de otro libro sobre cómo tener buen aspecto: este libro. 


Pero ¿en qué es este diferente? Me gusta pensar en este libro como en algo más que una simple guía para ayudarte a arreglar una uña rota o depilarte perfectamente las cejas. Se trata de una aproximación holística a estar y sentirte lo mejor posible. No se hace referencia a marcas, productos o intervenciones quirúrgicas concretas, ni tampoco se recomiendan dietas para “empezar” y “dejar”. Se trata de un libro de belleza y forma de vida que incluye consejos concretos para sacarle el mayor provecho a tus aspectos positivos, aumentar tu autoestima y embellecer tu mundo. 


Entonces ¿con qué belleza nacemos? Es indiscutible que la belleza (que según los antropólogos se basa en facciones simétricas infantiles: grandes ojos, nariz pequeña, melena abundante y lisa, piel suave y esqueleto pequeño) es algo con lo que nacemos. Pero a medida que pasan los años, nos percatamos de que mostrar confianza en una misma, tener gracia y buen carácter, encanto, un estilo impecable, saber arreglarse y tener vitalidad pueden convertir a una mujer moderadamente atractiva en alguien realmente atractivo e increíble. Una vez que te rodeas de objetos bonitos y te sometes a una sesión de lujos y mimos, empieza a emerger en ti tu encanto natural. 


Los genes y un esqueleto adecuado aparte, personalmente creo que una dieta equilibrada y el ejercicio regular son la piedra angular de un buen aspecto. Sin estos dos factores no tendrás el mejor aspecto posible, y además la energía y joie de vivre que te proporciona un buen ejercicio está todavía por venderse embotellada (en sustancias legales en cualquier caso). En este libro se proporcionan ideas sobre cómo hacer que te guste practicar ejercicio, cómo eliminar unas cuantas calorías de tu dieta diaria sin que suponga un sufrimiento y sin que te sientas privada y miserable, y cómo obtener los máximos resultados con un mínimo esfuerzo. 


He dedicado algunas de estas ideas a cómo calmar tu mente y limpiar profundamente tus pensamientos para eliminar los negativos. También hay muchos trucos sobre cómo emanar confianza en ti misma simplemente cambiando tu postura, tu forma de andar y de hablar, y algunas técnicas muy ingeniosas sobre cómo mejorar tu auto estima en las ocasiones en que escaseas de ella: en la playa, en las fiestas o cuando tienes una cita. 


Para tener buen aspecto no debería ser estrictamente necesario gastar mucho dinero, acudir a un sin fin de terapeutas y estilistas, someterse a una buena cirugía ni abrir una cuenta en Chanel. Puedes conseguirlo por poco dinero: solo necesitas unas cuantas buenas ideas, las herramientas necesarias y privacidad. 


¿Por qué no considerar este libro como tu propia guía para descubrir tu yo más estupendo, fuerte y atractivo y aprender cómo encandilar a todos los que te rodean? 


Ya sea eso o un ejemplo absolutamente frívolo y auto indulgente de la mítica fragilidad de las mujeres (que también resulta condenadamente atractiva).
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Mejora tu aspecto 








[image: PDFX3_6]¡Noticia de última hora! No es necesario que seas guapa para que los demás te perciban como tal. El secreto para tener buen aspecto es tener confianza en ti misma. Empieza por aplicar algunos trucos para mejorar tu auto estima. 




Piensa un momento en todas tus amigas, compañeras y conocidas. No son todas unas bellezas, ¿verdad? Pero aún así, ¿cuántas de las que no son una “belleza” convencional emanan una especie de aureola de diosa? 


Esto es algo más que “encanto” y menos obvio que el mero atractivo sexual, aunque puede que también lo tengan. Se trata de una creencia intrínseca y joie de vivre que hace incluso de una mujer “casera” una persona de alguna forma magnética. Algunas personas tienen bolsas repletas de esto; puede que tuvieran la suerte de adquirirlo durante su infancia. Sin embargo, si tú no lo conseguiste, no es necesario que dediques horas y horas de terapia a conseguir un poco. La confianza en ti misma (ya sea real o fingida) es un truco de belleza que todas podemos aprender.


Los instructores y siquiatras sugieren que nos digamos a nosotros mismos lo fantásticos que somos a cada momento. Pero en realidad, la mayoría temblamos solo de pensarlo, así que te sugiero que en lugar de ello enumeres tus mejores cualidades. Adelante. Anótalas en un papel bajo un encabezado del tipo “Cosas que me gustan de mí” o “Mis mejores partes”. ¿Ves? Seguro que ya te sientes mejor. Otra alternativa es hacer una lista de todos los cumplidos que hayas recibido, desde las dulces palabras que te susurraron tus ex hasta los cumplidos que te hayan dedicado otras mujeres (que extrañamente normalmente cuentan más). En momentos de duda sobre ti, consulta la lista. 






  

    	
Una buena idea

Coloca en un álbum de fotos todas las fotografías en las que estés más guapa y échales un vistazo cada vez que te sientas insegura.



  







En segundo lugar, céntrate en las partes que más te gustan de ti y dedícate a mimarlas. Si te dicen que tienes unas piernas bonitas, resáltalas. Por ejemplo, date el gusto de comprarte un aceite corporal realmente caro para hidratarlas, cómprate unos zapatos indescriptiblemente poco prácticos o incorpora unas cuantas minifaldas nuevas a tu armario. Si tu pelo es tu único punto fuerte, córtatelo con regularidad y experimenta con nuevos looks y accesorios. La clave para reconocer y admitir que eres atractiva reside en hacer todo lo posible por realzar tus mejores cualidades físicas y mostrarlas de la mejor manera posible. 


Mimarte de manera regular es una forma estupenda de fomentar la confianza en ti. ¿No te sientes mucho más atractiva después de someterte a una sesión de manicura o limpieza facial o después de haberte puesto una gota de un nuevo perfume? No se trata de gastarse una fortuna, si no de ser consciente de que mimarte con los caprichitos femeninos puede mejorar notablemente tu amor propio y ayudarte a estar resplandeciente, ya sea simplemente tomando un magnífico baño de sales o luciendo tu vestido más caro y sensual solo por el placer de hacerlo. Estar siempre guapa debe ser un placer para ti. 


Pero, ¿qué ocurre si tienes sobrepeso, has perdido la línea o tienes más michelines que hace dos, cinco o diez años y tu armario es testigo mudo de la joven belleza que fuiste en un tiempo y de la torpe pato mareado que eres ahora y que está destinada a empeorar aún más? Pues en este caso tienes dos opciones. En primer lugar, haz todo lo que se indicó anteriormente, y en segundo lugar deshazte de toda esa ropa de talla pequeña (solo servirá para deprimirte) y empieza a reunir un nuevo guardarropa completamente nuevo con prendas de tu talla que te favorezcan. 


También te sugiero que empieces a hacer algo de ejercicio, nada excesivo, pero sí algo suave y con regularidad. El simple hecho de mover un poco tu cuerpo puede ayudarte a mejorar tu estado de ánimo, mejorar tu aspecto físico y conferirte seguridad acerca de tu físico. ¡Y antes de darte cuenta habrás perdido unos cuantos kilos! Intenta practicar al menos veinte minutos de ejercicio tres veces a la semana. Es bastante adictivo, así que seguramente querrás aumentar el tiempo que le dedicas, pero si por el contrario se convierte en una carga para ti recuerda que estás haciendo algo positivo para mejorar tu aspecto y considéralo como una forma de conseguir sentirte segura de ti misma. ¡Y además esto es mucho más barato que una liposucción facial! 





¿Cuál es tu duda?





P Trabajo en un ambiente en el que me siento bastante asexuada. ¿Cómo puedo llamar un poco la atención?


R Muchas mujeres que trabajan en este tipo de entornos se sienten de la misma forma, sobre todo en el caso de las profesiones dominadas por los hombres y aquellas en las que hay que llevar uniformes azules o negros. Negar tu femineidad puede suponer la supresión de una parte intrínseca de ti misma. Por lo tanto, aunque en tu trabajo tengas que llevar un uniforme horrible como si estuvieras en la cárcel, compénsalo el resto del tiempo realizando los típicos rituales femeninos, como tomar un largo baño a la luz de unas velas de olores deliciosos, someterte a una sesión de pedicura, lucir un vaporoso vestido de verano o darte una vuelta sobre un par de tacones muy caros. 


P No me siento segura acerca de mi aspecto y el hecho de asistir a una fiesta o acudir a una cita me produce tanto estrés que no consigo divertirme. ¿Cómo puedo adquirir confianza en mí misma y empezar a disfrutar de la vida? 


R Ensaya, ensaya y ensaya. Prueba de antemano tu vestuario y maquillaje; organiza una reunión sobre belleza. Antes de salir, invita a algunas amigas a tomar algo para alimentar tu ego. Dedica cinco minutos a respirar profundamente: cuenta hasta cuatro mientras aspiras el aire por la nariz y suéltalo por la boca mientras cuentas hasta cinco, relajando el estómago y la espalda mientras lo haces. Perfecciona algunas frases para romper el hielo. Usa tacones: es imposible no sentirse más segura cuando se es unos centímetros más alta. Pide una copa de cava y dedícate a divertirte. 






[image: PDFX3_8]









2


Limpieza a fondo 


[image: PDFX3_9]Si te has acostado alguna vez sin limpiarte el maquillaje de la cara (¿no lo hemos hecho todas?), seguramente habrás necesitado una limpieza de cutis a fondo para recuperar un aspecto radiante. 


Una piel suave y tersa es un gran lienzo en blanco, pero por desgracia tener este tipo de piel que lo aguanta todo a diario es imposible a menos que tengamos una vecina servicial o seamos ricas. 


No hay excusas para no exfoliar nuestra piel y cepillarla regularmente ya que esto la mantiene ultra suave. No olvides utilizar una crema hidratante o aceite de almendras a continuación. Los expertos en belleza recomiendan pasarse un cepillo por el cuerpo todos los días antes de ducharse o bañarse, ya que de esta forma se eliminan las células muertas de la piel y se mejora la absorción de los productos de belleza. También se dice que mejora la circulación y estimula las glándulas linfáticas, encargadas de eliminar las toxinas del cuerpo. ¿Cómo se hace? Se toma el cepillo corporal y, después de asegurarse de que la piel está seca, se cepilla el cuerpo en dirección al corazón durante unos cinco minutos.


También puedes mejorar tu circulación y suavizar una piel áspera con un baño fortalecedor. Para ello utiliza una buena esponja de lufa o un poco de sal marina. Pásate la esponja haciendo círculos, sobre todo por la zona de los pies, codos y rodillas. Aclárate con abundante agua y enfría la piel con un poco de agua fría.




  

    	
Una buena idea


      Si tienes la piel sensible y los exfoliadores faciales te resultan demasiado abrasivos, compra una tela de muselina para limpiarte la piel y exfoliarla suavemente al mismo tiempo.



  





  


Ahora vamos a centrarnos en la zona de la cara. Primero, utiliza una loción suave para eliminar el maquillaje de los ojos (las cremas densas dejan los ojos pringosos). Realiza movimientos suaves hacia la parte interior para no dañar la piel. Después elimina el resto del maquillaje con un buen desmaquillador: empieza por la base del cuello en dirección hacia arriba y hacia el exterior de la cara con movimientos suaves pero firmes. Luego exfolia la piel para eliminar las células muertas que pueden conferirle un tono pálido a tu piel. Puedes utilizar un exfoliador casero muy práctico mezclando un puñado de avena con el doble de crema; frota suavemente y aclara con agua. 




[image: PDFX3_11]Después, llena un cuenco con agua caliente (sin que hierva) y agrega unas gotas de aceite esencial, como por ejemplo de lavanda o de eucalipto. Cúbrete la cabeza con una toalla e inhala durante cinco minutos (no lo hagas si tienes tendencia a que se te rompan capilares de la nariz o las mejillas). Aprovecha la oportunidad para arreglarte las cejas, ya que la depilación resulta menos dolorosa porque los poros están abiertos.


Después aplícate una máscara facial. Si quieres utilizar un método casero, machaca un aguacate y aplícatelo con un masaje sobre la cara (el aguacate es un hidratante natural). Otra alternativa para tratar la piel grasa es aplicarse un huevo batido. Elimina la máscara con agua tibia y sécate la cara suavemente. Masajea la piel durante cinco minutos utilizando un aceite de aromaterapia (o aceite de almendra natural) y luego elimina el exceso de aceite con una toalla. Aplica un gel para ojos, masajeando suavemente hacia la zona de la nariz, y termina aplicándote tu hidratante habitual. 




  

    	
 La frase


      “Estoy harta de todas esas tonterías sobre que la belleza solo es algo exterior. Pues ya es bastante. ¿Qué quieres: tener un páncreas precioso?”.

Jean Kerr, escritora



  








¿Cuál es tu duda?







P Reconozco que soy perezosa, pero ¿qué cuidados mínimos debería dedicarle a mi piel todas las semanas? 


R Como mínimo deberías limpiarla e hidratarla utilizando los productos adecuados a tu tipo de piel. El mejor consejo de belleza es poco y a menudo, ya que si no puedes llegar a cuidar tu piel en exceso. Por ejemplo, si utilizas demasiadas cremas limpiadoras puedes eliminar toda la grasa de la piel lo que degeneraría en una piel seca. Si tienes muy poco tiempo, basta con que te laves la cara con agua y apliques una crema hidratante básica (o con una crema limpiadora solamente). Pero asegúrate de que lo haces correctamente, sobre todo si tienes la piel grasa. Reducir la grasa al mínimo minimiza el daño que podría producir la descomposición de los aceites a causa de las bacterias. Las toallitas limpiadoras para el cuidado de la piel son una gran alternativa. 


P Es posible sobre hidratar la piel? 


R  Es difícil sobre hidratarla. Sin embargo, si tienes la piel grasa los productos fuertes para pieles secas pueden obstruirte los poros, lo que a la larga favorece la formación de espinillas. La hidratación debe aplicarse a diario, sobre todo si se trata de una piel seca, ya que protege la piel, la mantiene flexible y desminuye la deshidratación que se produce de forma natural con el paso de los años. A partir de los treinta es aconsejable aplicarse a diario una crema de noche y cremas específicas para el contorno de ojos.
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Los beneficios del agua 


El agua es un tónico de belleza que sale del grifo. Beber ocho vasos de agua al día te ayuda a tener más energía y a mantenerte delgada, más inteligente y positiva. Verás por qué. 


Los médicos, nutricionistas, dermatólogos y expertos en belleza coinciden en que beber agua es una forma segura de disfrutar de una vida más duradera y saludable y de una piel más tersa y firme. 


El agua forma parte de casi todas las funciones del organismo, desde la circulación hasta la temperatura corporal y desde la digestión hasta la expulsión de los excrementos. El agua también ayuda al cuerpo a absorber los nutrientes de los alimentos. Cuando una persona se deshidrata, el cuerpo no absorbe adecuadamente los minerales y vitaminas y no puede expulsar las toxinas de manera eficaz. Los alimentos son como una esponja: si están saturados de agua se hinchan y transfieren las vitaminas y minerales al cuerpo humano, lo que beneficia y refuerza el sistema inmunológico. El agua también es necesaria para lubricar las articulaciones y proteger los órganos y tejidos del cuerpo. Cuando no se ingiere la cantidad suficiente de agua, el volumen de la sangre disminuye, lo que no permite llenar todos los cilindros para realizar la combustión. Todo esto afecta a tu aspecto y a tu estado de ánimo. 


¿Cuánta agua necesitamos realmente? El Servicio de Información sobre Agua Mineral Natural estima que alrededor del 90 por ciento de la población no ingiere la cantidad suficiente de fluidos. Esta carencia se ha vinculado a los dolores de cabeza, letargo, piel seca, problemas digestivos e incluso cambios de carácter. 








[image: PDFX3_14]Muchos expertos de la medicina recomiendan que un adulto de 60 kilos de peso beba entre litro y medio y dos litros (unos seis u ocho vasos de 250 ml) de líquido al día, la mayor parte del cual debe ser agua. Dicho de otra forma, deben consumirse unos 30 ml de agua por cada kilo de peso corporal o un litro por cada 1.000 calorías ingeridas. 


Un buen indicador es el color de la orina: esta debe ser de un tono muy claro con un ligero toque de limón; una orina excesivamente amarilla indica que debes beber más. 


Si vas de fiesta, bebe un vaso de agua por cada bebida alcohólica que consumas. De igual forma, toma por lo menos medio vaso de agua por cada bebida con cafeína que tomes (como el té, el café o la cola) para contrarrestar el efecto diurético que poseen. Es mejor beber de vez en cuando que ingerir grandes cantidades de agua de una vez; los expertos afirman que esto último es como verter agua sobre una hoja seca, lo cual no es la mejor forma de absorberla. 




  

    	
Una buena idea


      También puedes comer los fluidos. La fruta y verdura es agua en su mayor parte: los albaricoques, las uvas, melones, melocotones, fresas, pepinos, mangos, naranjas y pimientos contienen más de un 75 por ciento de agua. Los pescados como las sardinas, caballa, salmón y atún también contienen un 50 por ciento de agua.



  





TRUCO DE BELLEZA: EL AGUA PUEDE AYUDARTE A PERDER PESO 




[image: PDFX3_16]¿Con qué frecuencia confundes la sed con el hambre y optas por comer algo en lugar de beber? Esto es algo muy frecuente por lo que pagas un alto precio en calorías. Los estudios demuestran que en el 75 por ciento de los casos de las punzadas de hambre en realidad se trata de ser, así que si de repente te entra hambre y te apetece tomarte una chocolatina, prueba primero a beber un vaso de agua y así te ahorrarás unas cuantas calorías. Un estudio realizado mostró que se puede aumentar el proceso metabólico en un 30 por ciento ingiriendo 500 ml de agua fría después de cada comida. Esto consiste en un proceso denominado termogénesis, en otras palabras, la velocidad con la que el cuerpo quema las calorías durante la digestión. Aparentemente, el hecho de beber agua fría implica que quemarás la cena mucho más deprisa. Otro estudio demostró que beber 2 litros de agua al día contribuye a quemar 150 calorías más al día. Esto también puede ayudarte a reducir el volumen del estómago porque contribuye a reducir la retención de líquidos que provoca un estómago abultado. 






TRUCO DE BELLEZA: EL AGUA PUEDE AYUDARTE A ESTAR MÁS RESPLANDECIENTE Y A TENER MÁS ENERGÍA 


Nadie tiene buen aspecto cuando está cansado. Se ha comprobado que el hecho de beber agua refresca tanto a nivel físico como mental, con lo que mejora el rendimiento. Los estudios demuestran que ayuda a mantener la concentración y a asimilar la información, por lo que si bebes un poco de forma regular te sentirás más resplandeciente y rebosarás frescura. 






TRUCO DE BELLEZA: EL AGUA ES ESTUPENDA PARA LA PIEL 


Cuando una persona se deshidrata, el cuerpo toma el agua de las partes menos importantes y la deriva hacia los órganos más importantes, por lo que la piel es la primera parte del cuerpo donde se aprecia la carencia de agua. Además, el agua también ayuda a reducir la hinchazón de la piel y los ojos porque reduce la cantidad de sal en el cuerpo. Bebe un vaso de agua antes de acostarte y utiliza una almohada alta para dormir con la cabeza elevada para evitar que los líquidos se te acumulen bajo los ojos. 







¿Cuál es tu duda?







P ¿Qué cantidad de agua hay que beber cuando hace calor o cuando se practica deporte? 


R La pérdida de agua a través del sudor puede duplicarse, con lo que es fácil deshidratarse. Cuando se practica deporte, puede perderse entre medio litro y un litro de agua por hora y hasta dos litros en condiciones de mucho calor y humedad. Procura beber alrededor de 25 ml por cada quince minutos de ejercicio. 


P ¿Qué es mejor: el agua sin gas o con gas? 


R Depende. Para calmar la sed o después de practicar deporte es mejor tomar agua sin gas, principalmente porque quizá no seas capaz de tomarte toda la cantidad necesaria para rehidratarte si se trata de una sustancia gaseosa. Por otra parte, un estudio mostró que un vaso de agua carbonatada al día puede ayudar a aliviar problemas tales como una mala digestión o la diarrea ya que según parece al chocar contra la lengua las burbujas envían un mensaje al estómago a través de los nervios de la boca, lo que pone en funcionamiento el sistema digestivo. Quizá prefieras consumir agua mineral efervescente de forma natural, ya que las demás contienen dióxido de carbono que, según algunos expertos, pueden impedirle al cuerpo absorber todos los minerales y nutrientes existentes en el agua. 
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Pierde kilos sin proponértelo




[image: PDFX3_17]Dile adiós a las dietas. Existen formas más fáciles y menos penosas de perder peso y mantenerse sin ganarlo de nuevo. Puede que solo necesites cambiar un poco tu estilo de vida para bajar una talla. 




El año que dejé de hacer dieta perdí más peso que nunca. Aún así, las dietas son como una etapa de obligado cumplimiento; todas las mujeres han probado alguna y en muchas ocasiones han terminado obsesionadas con la comida y las calorías. 


Cuando trabajaba en la revista Zest, la editorial seguía la política de no difundir dietas de las que se inician y abandonan una y otra vez. Sabíamos por experiencia personal que no funcionaban y decenas de expertos lo habían confirmado. En lugar de esto, hablábamos en términos de hábitos alimenticios: un estilo de vida con una alimentación más saludable. 


Las dietas no dan buenos resultados porque ofrecen soluciones a corto plazo que son imposibles de mantener a largo plazo. Llega un momento en que sientes tanta hambre o te sientes tan privada o aburrida que te lanzas a tomar justo lo que no está permitido o tu nutrición es tan desequilibrada que el cuerpo te reclama las calorías que necesita. 




  

    	
Una buena idea


      Simplifica tu dieta: los expertos afirman que se tiende a comer más ante una gran variedad de alimentos.



  





A continuación se incluyen las diez reglas de oro de una alimentación saludable que te ayudarán a perder peso sin sufrir: 


1.No dejes de desayunar 




El hecho de no desayunar no te ayudará a perder peso; por el contrario, es más probable que después de haber desayunado elijas alimentos con menos calorías durante el resto del día porque este habrá puesto en marcha tu metabolismo y estarás quemando las calorías durante todo el día. Además, el cuerpo procesa mejor los carbohidratos por la mañana. 


2. Come mucha fibra 




Una dieta rica en fibra es una de las mejores maneras de perder peso. Un estudio realizado mostró que las personas que habían seguido una dieta baja en grasas que incluía 26 g de fibra por cada 1.000 calorías perdieron más peso que las que habían seguido una dieta más rica en grasas y más pobre en fibra (solamente 7 g al día). Puede parecer mucho, pero puedes aumentar la ingesta de fibra tomando cereales de salvado, pasta y pan integral y mucha fruta y verdura. 


3. Come poca cantidad a menudo 




El objetivo de esta regla es mantener los niveles de azúcar en sangre de tal forma que no sientas demasiada hambre y te lances a por el bote de las galletas. Además tu metabolismo seguirá funcionando de manera eficaz durante todo el día. Por lo tanto, divide la ingesta de calorías en cinco o seis comidas más escasas o toma aperitivos saludables de manera regular como galletas saladas, yogurt, fruta y frutos secos. 


4. Vigila las raciones 




Como regla general, la ración de carbohidratos (es decir, parta, arroz o patatas) debe caberte en la palma de la mano. Lo mismo debe aplicarse en el caso de las proteínas (pescado, carne, queso, etcétera). En cuanto a la fruta y verdura, puedes comer cuanto quieras. 


5. Cuidado con el alcohol 




Las bebidas alcohólicas están repletas de calorías vacías que no pueden almacenarse, por lo que el organismo las utiliza primero y almacena como grasa todo lo que hayas comido de más con respecto a las necesidades de tu cuerpo. El alcohol además puede debilitar tu determinación, por lo que después de un par de cervezas tienes más posibilidades de que te apetezca tomar un buen plato de curry por ejemplo. Mantente alerta con lo que bebes para no exceder la cantidad de alcohol diaria que puedes tolerar. 


6. Come más despacio 




Si comes deprisa acabarás comiendo más. El cerebro y el estómago tardan unos veinte minutos en darse cuenta de que estás llena, así que tómate las comidas con más calma. Come siempre sentada, deja el tenedor en el plato entre bocado y bocado y mastica mucho los alimentos antes de tragártelos. 


7. Se ahorrativa en el supermercado 


Nunca hagas la compra con hambre y haz siempre una lista de la compra porque así es menos probable que caigas en la tentación de comprar esas ofertas “dos por uno” tan sabrosas pero tan ricas en grasa de las patatas fritas o las chocolatinas que suele haber junto a las cajas. A menos que realices una compra grande para toda la semana, utiliza una cesta en lugar del carrito; de esta forma, cuando hayas comprado todo lo que necesitabas ¡ya no te quedará sitio para nada más! 




  

    	
 La frase


      “Pienso lo mismo de los aviones que de las dietas: me parecen cosas estupendas para que otros las utilicen”.

      


      Jean Kerr, escritora



  





8. Utiliza platos más pequeños 




Cambia esos platos enormes por otros más pequeños de unos 20 cm de diámetro (los platos normales suelen tener entre 25 y 30 cm de diámetro), ya que tendemos a limpiar el plato independientemente de la cantidad de calorías que esto suponga. 


9. Ten cuidado con los carbohidratos por la noche 




Es poco probable que necesites muchos carbohidratos después de cenar, así que seguramente se almacenarán como grasa. En su lugar, tomar proteínas, como pescado, y mucha verdura. 




10. Toma fruta o ensalada antes de la comida 


[image: PDFX3_20]Un estudio mostró que las mujeres que tomaban un poco de manzana o de pera antes de cada comida perdieron más peso que las que siguieron la misma dieta baja en calorías sin tomar la fruta. La fruta es muy rica en fibra, lo que contribuye a saciarte. En otro estudio, las personas que tomaban una ensalada baja en grasas de 100 calorías antes de comer después comían alrededor de un 12 por ciento menos que los que no la tomaban. 







¿Cuál es tu duda?





P En cuanto empiezo una dieta me siento fatal y acabo comiendo más. ¿Cómo puedo controlar esta ansiedad? 


R Cambia tu forma de pensar: en lugar de pensar que estás siguiendo una “dieta”, piensa que estás “comiendo más sano”. Si incluyes tus comidas y caprichos favoritos en tu plan para perder peso tendrás más posibilidades de controlar tu peso a largo plazo y eliminarás la mentalidad del “todo o nada” que lleva a la mayoría de la gente a pegarse un atracón. Así que permítete algún aperitivo apetitoso y una o dos copas de vino en alguna ocasión y procura comer sano el resto de las veces. Saborea cada bocado en lugar de engullir la comida. 


P ¿Cuál es la mejor forma de llenarse sin necesidad de ingerir millones de calorías? 


R Asegúrate de tomar un poco de proteínas en todas las comidas o aperitivos que hagas, como pescado, pollo, judías o lentejas. Las proteínas constituyen la mejor forma de saciar tu apetito y esto a la larga te ayudará a perder peso. Además, las proteínas son necesarias para mantener la función metabólica. 


P ¿Es necesario eliminar toda la grasa? 


R ¡No! El cuerpo necesita grasa, además de que contribuye a aumentar la sensación de saciedad. Simplemente toma solo las que son sanas y buenas para la piel y el corazón, como los frutos secos, los aceites vegetales, los pescados grasos, los aguacates y las aceitunas. 
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Masajes




[image: PDFX3_27]No pierdas la ocasión de someterte a uno de los tratamientos más reconfortantes y relajantes para las mujeres. Deja que te den un masaje. En una ocasión me invitaron a someterme a una sesión de un masaje indio en la cabeza para que después escribiera sobre él en una revista. Había leído que estos masajes ayudan a la gente a relajarse y dormir mejor, mejoran la claridad mental y alivian los dolores de cabeza. Sonaba estupendo. 




Pero supongo que el masajista no estaba lo suficientemente preparado porque me untó la cabeza con aceite de bebé y comenzó a dar palmadas alrededor de mi cabeza durante quince minutos. ¡Quince! Terminé aturdida (ligeramente mareada) pero también me sirvió de inspiración: pensé que quizá yo misma podría convertirme en una especialista en masajes indios de cabeza, así que hice una lista mental de todos aquellos a los que me gustaría tratar. 


Quiero dejar claro que no se trató de un ejemplo de la escuela más ortodoxa de masajes indios de cabeza, a los que me he sometido en más ocasiones desde entonces y me resultan felizmente relajantes. Los masajes bien realizados constituyen uno de los tratamientos más terapéuticos y restauradores. Sientan de maravilla y sus beneficios para la salud están bien documentados. Los masajes mejoran la circulación y aumentan el suministro de sangre a los órganos internos. Además han demostrado disminuir los niveles de hormonas relacionadas con el estrés. También existen estudios médicos que demuestran que los bebés sometidos a masajes frecuentes se desarrollan mejor. Otros estudios muestran que el hecho de masajear suavemente con un pincel la cara de pacientes con ataques de pánico o de niños con dificultades de aprendizaje ha servido de gran ayuda. Los masajes contribuyen también a mejorar el drenaje linfático, lo que alivia la retención de líquidos que confiere al cuerpo un aspecto hinchado. 




  

    	
 Una buena idea


      Si te has quemado con el sol, date masaje calmante con aromaterapia. Mezcla cuatro gotas de lavanda, una gota de menta y tres gotas de camomila con 15 ml de aceite de almendra y 5 ml de aceite de jojoba y masaje muy suavemente la zona quemada.



  





¡Unas buenas razones para irte a dar un masaje de manera regular! Sin embargo, si tus medios económicos no te lo permiten, intenta darte el masaje tú misma. Obviamente, es casi imposible darte tú misma un masaje por todo el cuerpo, pero sí puedes darte un estupendo masaje facial con frecuencia. Prueba el siguiente tratamiento de cinco minutos una o dos veces a la semana para revitalizar la piel cansada y restaurar sus niveles de hidratación. 


[image: PDFX3_25]Empieza por darte un baño caliente para relajarte, ponte algo cómodo, bebe un vaso de agua y relájate por completo. Comienza por la respiración: inspira profundamente despacio, asegurándote de llenar los pulmones. Inspira el aire por la nariz y expúlsalo por la boca. Después frótate las manos con unas gotas de aceite facial (o aceite de almendras, de germen de trigo o de jojoba) hasta que estén calientes. Empieza por masajearte el cuello con amplios movimientos en dirección a las mejillas (hacia arriba y hacia la zona exterior), siguiendo por la nariz hasta la frente. Después mueve las puntas de los dedos sobre tu cara en pequeños movimientos circulares; empieza por el espacio entre los ojos, sobre el puente de la nariz, sigue por las sienes, la comisura de los labios y después de nuevo por las sienes. Repítelo tres veces, aumentando ligeramente la presión en cada ocasión. 
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