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A mi madre.Gracias por todo, sin tu ayuda nunca habría llegado hasta aquí.
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Prólogo      9D

esde que nuestros caminos se juntaron en un concurso que se realizó en León capital sobre recetas saludables, nuestra amistad y nuestra pasión por la alimentación no ha parado de crecer. Nosolo conocí a una persona con la que podía compar-tir aﬁciones, también conocí a una gran mujer, una mujer cerca-na, luchadora y muy trabajadora que sin duda ha llegado donde se merece.Antes que nada quiero decirte que con las recetas de Vicky proporcionarás a tu organismo alimentos saludables, variados, nutritivos y saciantes para que funcione correctamente. Hace unos años la autorade este libro bajó de peso tanto por salud como por estética con la ayuda de una dietista-nutri-cionista que le preparó un plan nutricional personalizado, te-niendo en cuenta sus objetivos, su historia clínica, su historia dietética, sus gustos, su estilo de vida…. Le enseñó a comer y le generó una buena relación con la comida. Con hábitos saluda-bles, sin prohibiciones, sin restricciones, sin pasar hambre y sin pesarlo todo. Y esto Vicky lo sabe transmitir como nadie en su Instagram y sus recetas.Paraconseguir objetivos de peso —disminución de kilos reales en cuanto al porcentaje de grasa corporal y visceral— no tienes que dejar de comer pan. Estoysegura de que has oído decir esto en alguna ocasión. Nihacer caso a otros mitos sin ninguna base cientíﬁca que lo único que hacen es generar mie-
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10    Pierdepeso con comidarealdo y obsesión hacia ciertos alimentos, afectando gravemente a la salud psicológica.Tengo que decirte que no hay alimentos buenos ni malos. En realidad los hay más o menos saludables, y debes valorar tu alimentación/dieta en todo su conjunto para determinar si está siendo sana o no. La prohibición tajante de determinados alimentos consi-derados malos genera ansiedad y culpabilidad si al ﬁnal se ter-minan comiendo. Reﬂexiona un momento. Si a un niño le dices que no coma algo porque es malo para él, pero le gusta mucho, ¿qué crees que vaa querer hacer? Está claro que en la mayoría de los casos lo terminará comiendo. Así que mi labor como die-tista-nutricionista no está en prohibir a mis pacientes, está en asesorarles, enseñarles y pautarles y,después, una vez se les ha enseñado o,mejor dicho, se les ha reeducado nutricionalmen-te, cada uno puede elegir lo que considera que es mejor para él. Porque la nutrición no es creencia, es ciencia.Debes recordar que la salud no es solo nutricional, también es psicológica y actividad física. Por ello, para conseguir objeti-vos a largo plazo que deben ser realistas, yasean por salud o por estética, te recomiendo dejarte asesorar por profesionales de la nutrición, psicología y/o el deporte. Notengas prisa, puesto que es un cambio, una transición que requiere paciencia. Disfruta del camino y aprende cada día creando un estilo de vida salu-dable pero siempre siguiendo la regla 80:20 —un 80% saludable y un 20% ﬂexible de libre elección—. De esta forma lograrás tus objetivos poco a poco y evitarás las dietas milagro con fecha de caducidad que no enseñan a comer y que dan lugar al temido 
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Prólogo      11efecto rebote o yoyó. Esto no solo te devolverá todos los kilos perdidos y alguno más, sino que las consecuencias para tu sa-lud pueden ser negativas. Si fueran tan milagrosas… ¿por qué ninguna ha funcionado hasta ahora?Olvídate de la báscula. Estoysegura de que te ha dado más disgustos que alegrías porque todos tendemos a ﬁjarnos solo en los kilos. Peroel peso corporal es mucho más que un núme-ro, es el conjunto de todas las masas del cuerpo y no siempre subir de peso se debe a causa de un aumento de porcentaje de grasa corporal. Hay que valorar diversos factores.Por ello Vicky te da la oportunidad de empezar a comer mejor con recetas que llevan alimentos e ingredientes de ca-lidad nutritiva, saludables y ricos. Son recetas fáciles y rápidas con todos los macro y micronutrientes que necesitas en tu día a día: hidratos de carbono complejos, proteínas animales/vege-tales, grasas saludables, vitaminas, minerales y ﬁbra.Comer sano no es sinónimo de comer aburrido ni de tener que invertir mucho tiempo y dinero.Si te organizas bien no te supondrá esfuerzo de ningún tipo. Así que, yasabes… ¡tira la báscula, come sano y muévete!MARÍ A VELASCODietista-nutricionista graduadaMáster en Tecnología, Seguridad y Calidad Alimentariaespecializada en psiconutrición
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Introducción      13S

itienes este libro entre las manos, puede que en alguna ocasión hayas oído hablar de mí o incluso me sigas en mi cuen-ta de Instagram. Soy @perezosa_healthy,y aquí me tienes, aún sin creérmelo, escribiendo las primeras líneas del que será mi libro de cocina. Antes de nada me presento. Mi nombre es Victoria Fer-nández y soy una persona normal, como tú, que un buen día decidió que tenía que hacer algo para perder peso y ganar sa-lud. Digo normal porque lo que quiero que quede bien claro es que no soy nutricionista ni dietista. Y que este libro no pretende ser una guía para adelgazar, sino más bien una recopilación de ideas y recetas para llevar una alimentación saludable. Quiero que veas que llevar una alimentación basada principalmente en la «comida real» no tiene por qué ser pesado ni tedioso y que puedes perder peso fácilmente si eres constante con este tipo de alimentación.Por eso, lo que vas a encontrar en Pierde peso con comida reales mi propia experiencia. Tediré cómo empecé y cómo he evolucionado en el arte de comer sano. Y cómo he tirado de imaginación y constancia para que la comida real no sea ni di-fícil ni laboriosa.Sigue leyendo y te cuento cómo comenzó todo.
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Cómo nace @perezosa_healthy      15U

n buen día, allá por octubre del 2015, después de unas vacaciones me vi en una foto y pensé: «¿Quién es esa chica?». Nome reconocía ni a mí misma. Tengo que confesar que yono me veía gorda. Estaba acostumbrada a verme en el espejo y ese sobrepeso era algo normal. Perocuando me miraba en las fotos me horrorizaba. Así que después de aquella horrible visión, que para mí fue una revelación, supe que algo debía hacer. Yoyatenía Instagram y seguía otras cuentas de chicas que se dedicaban a mostrar sus comidas de dieta. Entonces pensé que por qué no hacía yoigual. De alguna manera esto me obli-gaba a subir la foto y ser más constante a la hora de llevar una mejor alimentación. Así que me decidí. Empezaría a subir fotos de mis comidas. Ahora solo tenía que buscar un nombre para la cuenta.
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16    Pierdepeso con comidarealPor casa había un libro titulado Adelgazar para perezosas. Y como mi fuerte nunca ha sido el deporte, pensé que una buena forma de empezar sería leerme este libro.El nombre me pega-ba, pues no sé si habrá alguna persona más perezosa que yopara el ejercicio físico.Y como la intención era que a pesar de hacer poco deporte la comida fuera saludable, el apellido heal-thyme venía perfecto.Yaestá, yalo tenía: perezosa_healthy.Solo me quedaba empezar a publicar fotos.Tenía alguna idea de cómo se debe comer si lo que preten-des es adelgazar, yaque hacía unos años había estado en una nutricionista y las pautas que me había dado para llevar una ali-mentación que me permitiera perder peso las había aprendido bastante bien.Aquí quiero hacer un inciso para recomendar a todo el que quiera adelgazar de forma saludable y no sabe por dónde empezar que acuda a un dietista-nutricionista. Nosolo te dará pautas para llevar una buena alimentación, sino que es el que mejor te puede orientar.Perohe de reconocer que yosoy un espíritu libre y que me pautaran unos menús semanales no me hacía mucha gracia… Me gustaba más improvisar. Por eso solo estuve una temporada acudiendo a su consulta. Así que nada, con la idea que tenía de lo que era una alimentación saludable, las ganas y lo que a mí me parecía que estaba bien, comencé con las fotos…. Y ma-dre mía ¡¡qué fotos!! Yono sé cómo podían interesar a nadie. Sin nada de estilismo, según caía la comida en el plato —si tie-nes curiosidad y paciencia puedes ir al principio de mi cuenta y echarles un vistazo.Nohe quitado ninguna; son mis principios 
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Cómo nace @perezosa_healthy      17y no me avergüenzo de ellos—. Me quedaba mucho por apren-der en cuanto a fotografía, pero mucho más en cuanto a lo que es una alimentación saludable.A pesar de la mala calidad de las imágenes, me empezó a seguir la gente. Creo que por un lado el nombre de la cuenta hacía gracia y por otro los platos que preparaba no eran de-masiado complicados y a la vez apetecibles, y eso es algo que supongo que gusta. En un mes y poco tenía mil seguidores en Instagram. ¡Estaba impresionada!Como te he dicho antes, hacía mis menús con lo que a mí me parecía que estaba bien. En aquel momento, sobre todo por la falta de información, no era una alimentación basada prin-cipalmente en la comida real. Algún que otro ultraprocesado usaba. Peroaun así, adelgacé, controlando las cantidades y siendo muy constante.En agosto de 2016 yaéramos diez mil. ¡A diez mil perso-nas les interesaba lo que yohacía! Fue entonces cuando no me quedó más remedio que dar la cara. Hasta entonces nunca había puesto una foto mía ni se sa-bía quién estaba detrás de perezosa_healthy,más que nada por vergüenza. En la cuenta se veía mi pérdida de peso y para ser sincera ocultaba mi identidad porque me daba corte que alguien conocido supiera cuánto pesaba. Ylacuetasiuiósubiedo.
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18    Pierdepeso con comidarealPeroal llegar a esa cifra de seguidores pensé que era un buen momento para subir una foto del antes y después. Con el máximo de peso que había tenido y con el actual. Yahabía perdido muchos kilos y estaba más segura de mí, así que me fue fácil enseñar aquella fotografía que en un principio me daba tanto apuro.Aunque había conseguido adelgazar, todavía me sobraban kilos, y llegó un momento en que me estanqué. Seguíahaciendolomismo, peronobajabaniungramo.En este tiempo había recopilado mucha información le-yendo cosas por Internet y libros de nutrición y siguiendo otras cuentas de Instagram, y me di cuenta de las cosas que hacía mal. Supe que lo verdaderamente efectivo era comer comida real, y cuanto menos procesada, mucho mejor.Y esta revelación signiﬁcó prácticamente dejar de consumir productos procesados. Hasta entonces, desayunaba mermela-da, para mí el jamón de York no era algo malo, de vez en cuando tomaba crema de cacao y,aun así, adelgacé, porque como te he dicho también es cierto que limitaba mucho las cantidades de 
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