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			SINOPSIS

			Anabel Pantoja, la chica de moda de la televisión y de las redes sociales, es la abanderada de los cuerpos curvys.

			En estas páginas comparte su particular visión para mantenerte en forma y ser feliz tengas el cuerpo que tengas. El plan Sálvame para curvys se basa en la exitosa sección de la autora en el programa de Telecinco y cuenta con ejercicios, retos, consejos, alimentación y recetas al más genuino estilo Anabel Pantoja.

			

			Un libro para mujeres que se cuidan y se quieren sin tener que depender de la esclavitud de la báscula.
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			A ti mamá, y a todas las madres que nos paren, nos enseñan a luchar en esta vida y nos cuidan hasta el final. Siempre estáis ahí para lo bueno y lo malo. Gracias por haberme enseñado a ser quien soy.
 Te quiero
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				PARTE PRIMERA
				Nadie es perfecto.
				Ole tú
			

		

	
		
			
				Capítulo 1
				Siempre
 he estado
 rellenita
			

			Desde niña y en la adolescencia he estado rellenita. Si no hubiera sido por la tele y el giro que dio a mi vida en muchos aspectos no sé cómo habría seguido, quizás hubiera puesto remedio a mis kilos de más, no sé, vete a saber; pero lo cierto que es que desde ese momento todo cambió para mí.

			Con 7 u 8 años me ponía ciega de chuches y bollería industrial y a partir de los 12 años, con el desarrollo hormonal, empecé a engordar a pasos agigantados. ¿Cómo no iba a ganar kilos con lo mal que me alimentaba? Además, no tenía mucha vigilancia porque mi madre tenía que trabajar y me crie con mi abuela materna, Consuelo, que me malcrió bastante.

			
				Con 12 años solo quería comer Phoskitos y Bollycaos, era pura ansiedad.

			

			Recuerdo que en el colegio, en la hora del recreo, la mayoría de mis compañeros tomaban «cosas sanas», mientras yo comía bollos. Era lo que me gustaba y mi abuela me compraba lo que yo quería porque si no me cogía unas pataletas del demonio, ¡qué iba a hacer la pobre! A la hora de comer, si me ponía pescado, pataleta, si me ponía verdura, pataleta. Y cuando iba a algún restaurante siempre pedía pechuga de pollo empanada, espaguetis, huevos con papas, hamburguesas… ¡ese era mi paladar! A veces, haciendo memoria, me pregunto, ¿qué comía yo entonces que no fuera comida que no engordara? Porque ahora como de todo, quitando la coliflor y el pulpo, que son cosas que no me metería en la boca jamás.

			
				Desde muy joven siempre tuve el problema de los kilos metido en la cabeza, pero seguía comiendo, no podía parar.

			
	
			17 años y una talla 48

			Tener 17 años y una talla 48 me afectaba muchísimo, tanto física como psicológicamente: al subir escaleras, en las relaciones íntimas o en mi vida social… Me costaba trabajo todo. Pensaba: «Dios mío, ¡que solo tengo 17 años» y aunque me agobiaba seguía comiendo.

			También afectaba al tema de mis relaciones. Con mis parejas, porque siempre he tenido novio, pasaba lo típico: ellos nunca me decían nada. Sin embargo, sabía lo que pensaban, eso lo sabes. Tenía claro que eran conscientes de mi exceso de peso y se callaban, pero los kilos estaban ahí.

			Tuve incluso un problema en una rodilla, por el peso, me caí al subirme a una silla y me partí el ligamento. Me tuvieron que escayolar. Y el médico me dijo: «Anabel, tienes las rodillas de una señora de 60 años, y el tejido en la rótula totalmente desgastado».

			En ese momento fue donde tomé conciencia del problema que suponían los kilos de más en mi cuerpo, y no solo por la sobrecarga que provocaban en todas mis articulaciones sino porque se había convertido en una amenaza para mi salud.
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				Defiendo las tallas grandes, porque cada uno es como es, pero los kilos en exceso nunca traen nada bueno.

			

		

	
		
			
				Capítulo 2
				El
 momento
 del cambio
			

			
Supervivientes y el suplicio de tener que vestirme

			Con 22 años cambió mi vida. Me tocó defender a mi primo Kiko en el reality Supervivientes. En la tele ya sabéis lo importante que es la imagen así que para arreglarme me empezaron a dejar vestidos de una tienda de Sevilla, que era donde se compraban la ropa mi madre y sus amigas. Entonces no existía H&M, ni Primark, y la ropa de Zara no me cabía. Cada vez que tenía que ir a un programa lo pasaba fatal porque tenía que ir arreglada y los vestidos no eran del todo juveniles, no me encontraba a gusto con nada.

			No lo debí hacer muy mal porque Ana Rosa Quintana me hizo un contrato como colaboradora en su programa. En esa etapa empecé a tener representante también. Estaba claro que debía cuidar mucho más mi imagen. Aunque si me veis cuando colaboraba en el programa Ana Rosa con 20 o 21 años… ¡parecía una señora de 50!
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			No es el físico, es el sobrepeso el que no es bueno. El otro día lo explicaba en un directo, que las «curvys» o las tallas grandes yo las defiendo, pero la obesidad o los kilos de más, no, y si se puede evitar cogerlos desde el primer momento, hay que hacerlo.

			Es importante que nos demos cuenta de que el sobrepeso afecta a todos los órganos y si no lo atajas a tiempo se puede convertir en una enfermedad que afecte a toda tu vida. De ahí la importancia de concienciar a padres, profesores y a toda la población para atajar este problema a tiempo.

			Durante esta etapa como colaboradora con Ana Rosa, el Instituto de la Obesidad me ofreció hacerme un tratamiento para quitarme kilos, por lo que quedé con ellos para ver todas las opciones.

			Alguna vez me había planteado hacerme algo, pero nunca daba el paso. Además, yo me sentía bien. Aunque parezca lo contrario, no tenía complejos; de alguna manera, tenía asumidos mis kilos de más y me iba arreglando como podía para vestirme y todo eso. Hasta mi familia, mi tía o mis primos me dicen ahora que la sonrisa y la alegría que tenía con los kilos de más no la tengo ahora. Yo era una loca que vivía feliz. Sí, había momentos a la hora de comprarme ropa que lo pasaba mal. O cuando en la discoteca se acercaban tíos para hablarme pero luego era para ligar con mis amigas las guapas… O por el dolor de los muslos a la hora de hacer ejercicio. Ahora recuerdo cuando le decía a mi madre que me comprara culottes o mallas para que no me rozaran los muslos. Ahí sufría. Pero esos eran momentos que se pasaban, porque yo después comía y no sentía que tuviera complejos.

			
				[image: ]
			

			
				A pesar de mis kilos, yo estaba bien. No tenía complejos. Había asumido mi peso y me iba apañando como podía a la hora de vestirme.

			

			La banda gástrica y mi nuevo estómago

			En el Instituto de la Obesidad me dijeron que lo primero que tenía que hacer era una dieta muy estricta y un seguimiento posterior. El doctor Caballero, que es como si fuera mi padre, me llama, se preocupa y está siempre pendiente de mí, me habló de todas las opciones que existían en el mercado para quitarme la mayor parte de los kilos: la reducción de estómago, el balón gástrico o la banda gástrica, que era lo último inventado en el mercado.

			Me decanté por la banda gástrica porque era lo menos doloroso y además podía estar en casa el mismo día. Con esta técnica mi boca del estómago quedaba más cerrada y la sensación de saciedad era muy grande.

			El día de la operación vino a verme toda mi gente. Era mi primera intervención quirúrgica y en la clínica estaba todo el mundo acompañándome. Mi primo Kiko vino a verme al hospital junto con Jéssica, la madre de su primer hijo, y cuando me subieron después de muchas horas en quirófano y reanimación, iba medio dormida encima de la camilla y la sábana tapaba mi cuerpo. Mi primo, nervioso y ya desesperado después de esperar tantas horas en el hospital, se acercó, levantó la sábana y dijo: «Doctor, mi prima sigue igual de gorda». No paramos de reírnos. Fijaos que luego, al cabo de seis años, se ha operado él también.
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			Después de la operación tuve que aprender a comer de otra manera porque la comida pasaba por un conducto más pequeño, así que tenía que comer menos, todo mucho más triturado y masticar más despacio. Eso significaba que me iba a resultar difícil acabar todo lo que había en el plato, y si antes me comía una pizza entera, tras la operación y al saciarme mucho antes, solo podría comerme uno o dos trozos. Pero el chocolate, ¿qué? El chocolate se deshace y sí pasa por esa boca estrecha y nueva del estómago.

			
				¡Imaginaos lo que hice después de haberme operado! Comer chocolate y todo lo que pasase sin dificultad por el estómago: helados, ensaladilla, mayonesa, papas…

			

			El doctor me dijo que me había dejado ir, que el cuerpo humano es sabio y busca lo que necesita, y que al final le estaba dando de nuevo a mi cuerpo lo que quería.

			¿Y si hubiera seguido en Sevilla con una vida normal?

			Me operé porque salía en la tele y empezaba a ser famosa. Si hubiera seguido en Sevilla con mi vida normal, trabajando de recepcionista o de maquilladora, a mi bola, tal vez no hubiera tomado medidas y hubiera seguido engordando. Seguro que me habría puesto a dieta millones de veces. Pero con mi poca fuerza de voluntad, mi pasión por la comida y mi ansiedad cuando me falta, tengo claro que hubiera estado siempre con sobrepeso.
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				Sé que tengo poca fuerza de voluntad. Me sobran 8 o 10 kilos, pero me gusta demasiado comer.

			

			Después de la operación perdí muchos kilos. Al principio es muy duro. Los primeros quince días solo podía tomar líquidos, esto ayudaba mucho a adelgazar porque pierdes mucho peso y volumen.

			Cuando me operé pesaba entre 95 y 98 kilos y llegué a perder unos 30 kilos. Mi peso ideal son 60. De esos 30 kilos que perdí, he ganado unos 8 o 10. ¿El motivo? Mi trabajo en Sálvame, luego el confinamiento, la buena vida, Canarias… Ahora estoy justo en esa fase y tengo que bajar esos 8 o 10 kilos como sea. Me han contactado para ver si hacemos otro tratamiento, pero yo no me quiero meter otra vez en el quirófano.

		

	
		
			
				Capítulo 3
				Mi vida
 en Sálvame
			

			Las empresas que llevan comida a domicilio tienen mucho peligro para mí, sobre todo los días que trabajo en Sálvame porque regreso a casa a las diez de la noche sin ganas de hacer nada. No sabéis lo que agota estar tanto tiempo en el plató; además horas antes te tienes que peinar, maquillar en casa y comer temprano. ¿Cómo voy a cocinar esos días cuando el tiempo que me sobra lo único que me apetece es descansar? ¿Cómo voy a hacer la compra para unos días y más viviendo en casa de unos amigos? Y eso que ellos me intentan ayudar y tienen el detalle de prepararme algo para comer, pero lo habitual es que acabe llamando para que me traigan comida a casa o que tome un poco de gazpacho y me lleve algunas chocolatinas en el bolso, y pasar con eso en el estómago todo el día.

			
				Soy consciente de que gestiono mis emociones con la comida, pero ¡me da tanto placer comer...!

			

			Así que cuando salgo de Sálvame, ¡me comería un buey! Me siento agotada por haber discutido, reído o llorado lo que no está escrito, comienzo a hacer las llamadas de rigor: con mi madre, con mi Negro, con todo el mundo… Es una auténtica locura. En ese momento siento que estoy a punto de estallar, mi estrés sigue en todo lo alto y me provoca un hambre voraz. Entonces pido para cenar lo que más me apetece en ese momento y no pienso en más porque disfruto comiendo. Después me quedo tranquilita, pero sí, soy consciente de que no es nada sano.

			
				En Sálvame me regañan por comer mal y me enfado. Les digo «que sí, que por mucho que venga el rey de España, yo voy a seguir comiendo mal».

			

			Comer con ansiedad es malo, lo reconozco. En Sálvame me lo dicen muchos días, y me enfado con ellos. Pero no solo porque me regañen por comer mucho y mal, sino porque además de darme consejos de nutrición, quieren darme también lecciones sobre mi vida, y me saturo aunque sé que lo hacen por cariño y que se preocupan por mí.

			También creo que se meten conmigo porque entro al trapo. Porque yo meriendo como todos, pero lo mío da más juego. Coma más o coma menos, siempre voy a dar que hablar por ello.

			Cuadros de ansiedad

			Esta situación laboral influye muchísimo en mi estado anímico pero ni mucho menos pretendo echar la culpa a nadie. El problema lo tengo yo. En mi caso es el estrés de este trabajo, pero cada uno tendrá sus motivos. La solución está en gestionar esos momentos de la mejor forma. También es cierto que si viviera siempre en Canarias y no tuviera que coger aviones o que cambiar de casa continuamente estoy segura de que comería mejor. Y lo he demostrado durante el confinamiento. Al estar estable y tranquila, me he estado preparando todos los días mis menús en mi casa y me he alimentado de forma mucho más sana, pero en cuanto viajo no tengo fuerza de voluntad; entro a un bar y nunca elegiré de menú una ensalada, ¡me entraría una tristeza…!

			Este descontrol afecta a mi sueño y dormir mal también engorda. Total que todo es un círculo vicioso. Viajar y no tener una rutina fija provoca que coma mal, a destiempo, sin horarios… ¡Vamos, un desastre!

			También he notado que, tras el confinamiento, al tener que volver al programa, volvía de nuevo a estar de los nervios, con mucha angustia. Durante el confinamiento tenía paz y al volver a estresarme, viajar y cargarme emocionalmente volví a mis malos hábitos de comer mal o a no comer nada.

			
				Mi vida sin horarios me lleva al descontrol: como mal y a destiempo. ¡Un desastre!

			

			Tampoco ayuda no saber las sorpresas que te tienen preparadas en Sálvame. Un día te tocan la fibra sensible o sacan algún tema de tu familia que no te gusta o no consideras justo y la lías parda. Sé que no debería entrar al trapo y que todo es cuestión de cómo te lo tomes.

			Cuando decidí tomarme las cosas de otra manera

			Antes me tomaba todo mucho más a la tremenda. Pero cuando entré en GH empecé a no darle tanta importancia a muchos comentarios. Cambié el chip y me tomaba las cosas con más sentido del humor, me sentía mucho más libre.

			He aprendido mucho en estos años y ahora tengo claro que todo está en nuestra cabeza. Si estás preocupada o te sientes de bajón es muy probable que todo lo que ocurra en Sálvame te afecte mucho más. ¿Y qué haces entonces? Lo más probable es que llegue a mi casa, tenga movida con mi pareja, discuta con mi madre…
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