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			SINOPSIS

			¿Te imaginas poder disfrutar de un bizcocho esponjoso y aromático elaborado sin azúcar blanco, harina refinada, ni apenas grasas? ¿O deleitarte con un brownie bien «chocolatudo», disfrutar de un auténtico cheesecake casero o degustar un refrescante helado y, al mismo tiempo, nutrir tu cuerpo? Con las recetas que Auxy te propone en este libro descubrirás que un dulce no tiene por qué ser un bocado prohibido, sino que puede suponer una fuente nutricional muy completa.

			Olvídate de renunciar a lo que más te gusta y endulza tu vida con postres saludables.

		

	 
		
			Auxy Ordóñez

			Postres saludables

			Las recetas más fit
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			Este libro está dedicado a mi hermosa familia en Honduras y España, pero especialmente a mi esposo y mejor amigo por su gran apoyo y amor.

			A mis padres, por enseñarme que todos los sueños se pueden cumplir con esfuerzo, pasión y dedicación.

			A mis seguidores, que son también mi familia, por inspirarme y motivarme cada día con sus maravillosos mensajes a dar lo mejor de mí, a seguir aprendiendo y compartiendo lo poquito que voy descubriendo de este mundo tan dulce.

		

	
		
			
				Los pequeños placeres

				Cuando hablamos de dulces y postres, normalmente pensamos en algo placentero y apetecible, y a la vez poco saludable. De hecho, en la publicidad se suele recurrir al concepto de «pecado» para vender dulces: algo que sabemos que no nos conviene pero a lo que, por otro lado, no nos podemos resistir. Y lo cierto es que son alimentos nada nutritivos: los ingredientes empleados en la repostería tradicional e industrial son muy perjudiciales y apenas tienen valor alimenticio, aunque, eso sí, son muy «adictivos».

				Sin embargo, es posible deleitarse con un brownie bien «chocolatudo», disfrutar de un auténtico cheesecake o degustar un refrescante helado casero y, al mismo tiempo, nutrirse. Mi propósito es demostrarte que los dulces pueden ser un placer tan irresistible como saludable. Basta con conocer un poco más qué ingredientes utilizar y cómo para obtener postres exquisitos y «100% libres de culpa».

				El libro que tienes en tus manos es fruto de una búsqueda que inicié hace dos años. El principio de este viaje tal vez te resulte familiar: había ganado unos kilitos de más, así que me propuse ponerle remedio. Pero tenía bien claro que ni iba a someterme a las típicas dietas restrictivas e imposibles de cumplir, ni iba a renunciar a los postres, uno de esos pequeños placeres que dan color a la vida. Con esas premisas como punto de partida, empecé a documentarme y a experimentar con ingredientes más naturales y poco a poco fui mejorando mis hábitos alimentarios. Al darme cuenta de que podía conseguir recetas sanas y agradables a la vista y al paladar, comencé a compartirlas en las redes sociales. Para mi sorpresa, descubrí que muchas personas se identificaban con mis frustraciones e inquietudes iniciales. De esa manera, empecé a tener un montón de seguidor@s en Instagram, cientos de visitas en mi blog www.postressaludables.com y muchos suscriptores en mi canal de YouTube.
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				A lo largo de estos dos años, mi vida ha dado un cambio radical: no solamente he perdido 16 kilos, sino que he ganado en salud y optimismo; mi sentido del gusto se ha agudizado, mi capacidad de concentración ha aumentado y ahora apenas enfermo. Además, tengo el privilegio de haberme granjeado la confianza de los cientos de seguidor@s que me acompañan en esta aventura saludable.

				Todo cuanto he aprendido durante este tiempo queda plasmado en estas páginas, en las que encontrarás algunas de mis recetas más compartidas en la red –ahora revisadas y mejoradas– y una treintena de nuevas propuestas culinarias para que puedas endulzar tu vida. Estoy segura de que mis creaciones te resultarán muy útiles para iniciar una vida saludable sin frustraciones, ya que te ayudarán a solucionar un conflicto que para much@s es nuestro «punto débil»: los dulces.

			

			
				Mi camino hacia una vida más saludable

				En primer lugar, quiero darte las gracias por haber adquirido este libro. No puedes imaginar lo feliz que me hace poder publicar mis recetas y ayudarte a tener una vida más dulce y saludable. Si me sigues en mis redes sociales ya me conocerás un poco, pero en cualquier caso permite que me presente de nuevo.
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				Soy Auxy, licenciada en Marketing por profesión y cocinera saludable por vocación. Me crie en Honduras, en el seno de una bella familia numerosa. Al ser la única chica de cinco hermanos, me tocó aprender a cocinar a temprana edad –desde los 10 añitos–, pero lo hice de la mano de la mejor maestra cocinera posible: mi mamá. No puedo decir que por aquel entonces me apasionara cocinar, si bien preparar tantos platos para tantas bocas me curtió en el arte culinario.

				No estoy segura de haber tenido una vocación clara de niña, pero lo que sí recuerdo con claridad es que soñaba con conocer el mundo. Al vivir cerca del aeropuerto, me entretenía contemplando los aviones mientras pasaban por encima de mi cabeza e imaginando que estaba en uno de ellos. De adolescente, si bien sentía interés por el diseño y lo artístico, cursé la carrera de Marketing. Todavía con mis sueños de infancia en mente, y tras finalizar los estudios, me procuré una vía para conocer mundo y que el mundo me conociera a mí. La primera parada iba a ser Alemania: mediante un intercambio cultural, conseguí viajar allí con un programa para trabajar con discapacitados.

				Para alguien que no ha salido de Centroamérica, Alemania puede suponer un (estimulante) shock en todos los aspectos. En el pueblo donde viví, Krefeld, todo me resultaba lo opuesto a Honduras: el clima, el idioma, las reglas sociales, la alimentación… Por suerte, pude empaparme del estilo de vida alemán de primera mano gracias a mi familia de acogida.

				Durante mi estancia en el país germano, aproveché mis días libres para visitar algunos de esos destinos europeos con los que siempre había soñado: París, Praga, Madrid… De entre los diversos rincones que conocí del Viejo Continente, Barcelona se me antojó un destino ideal para una estancia prolongada: una ciudad bañada por el Mediterráneo, con una arquitectura sugerente, ambiente joven y una cultura vibrante.

				Así que, una vez concluida mi inolvidable experiencia en Alemania, hice las maletas y me instalé en la ciudad condal para cursar un máster de Marketing. Además de encontrar a la persona con la que ahora comparto mi vida, en Barcelona también descubrí mi vocación.

				En Alemania me había dejado consentir por mi familia de acogida con chocolates, quesos y panes exquisitos y había ganado unos kilitos. Luego, en Barcelona, la cosa fue a más. Un estilo de vida ajetreado, junto con la nostalgia de tener a la familia lejos, te pueden empujar a engullir cantidades ingentes de dulces. Eso fue lo que me pasó, y entonces llegué a un punto de inflexión.

				Inconscientemente o no, llevaba tiempo sin prestar demasiada atención a mi aspecto físico. Tuve que verme en una foto que me había tomado en la playa para darme cuenta de las dimensiones del asunto. Descubrí lo rellenita que estaba y lo mucho que me había descuidado desde que dejé mi país. Llegué a pesar 78 kilos (171 libras). Lo cierto es que nunca había alcanzado ese peso, así que me sentí muy mal. Sobre todo porque no me había dado cuenta del descontrol alimentario que llevaba. En ese momento decidí que era necesario hacer un cambio.
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				Aunque mi motivación inicial fue en gran parte un asunto de vanidad, los cambios que fui experimentando a medida que me alimentaba mejor me hicieron entender que una alimentación equilibrada y una vida activa te hacen sentir más sano y feliz, de manera que difícilmente hay vuelta atrás. Tan positivo fue para mí descubrir que era posible tener una alimentación sana y atractiva sin excluir mis imprescindibles dulces, que me vi empujada a compartir esa experiencia con los demás.

				Ahora que puedo exponer mi experiencia con cierta perspectiva, creo que puedo darte una serie de consejos que, estoy segura, te ayudarán en tu camino hacia una vida más sana y mejor.

			

			
				Cómo empecé mi cambio de hábitos #healthylife

				#MiVidaSinDietas

				Sé lo que es someterse a una dieta restrictiva. Todos hemos conocido, de cerca o de lejos, esas dietas que se hacen populares durante un tiempo y que te someten a un cambio de hábitos brusco con la promesa de cambios rápidos y milagrosos en tu cuerpo. Tengan el nombre que tengan, acaban inevitablemente en fracaso. Esas «dietas» exigen un gran sacrificio tanto físico como emocional, muy difícil de asumir. Condicionan tu vida social y, una vez te han permitido alcanzar tu objetivo inmediato –perder unos kilos–, te dejan expuesto a recuperar esos kilos rápidamente. Son, en definitiva, un parche, una solución temporal en lugar de una mejora a largo plazo.
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				En mi caso, que tal vez también sea el tuyo, esa tortura psicológica y física ya la había pasado siendo jovencita. Es especialmente peligroso recurrir a ese tipo de dietas durante la adolescencia, una época en la que se adquieren hábitos que más tarde pueden ser difíciles de eliminar, y en la que, además, somos más sensibles a las influencias externas. Los estereotipos de mujer que venden los medios de comunicación me llegaron a hacer sentir rechazo por mi propio cuerpo y por mis curvas, al no adaptarse a los cánones de belleza del momento. Aunque mi sobrepeso no era exagerado, tanto bombardeo publicitario sobre el cuerpo «perfecto» logró que me sintiera como una auténtica cerdita.

				Mi problema siempre han sido los michelines. Recuerdo perfectamente que una vez, cuando tenía catorce años, me envolví completamente la barriga con cinta de embalar para imitar la figura plana de las chicas que veía en las revistas y la televisión. La experiencia fue tan dolorosa y traumática que nunca lo volví a hacer.

				Pero quizá gracias a aquellos trances, bastante habituales en una adolescente, años después tuve claro que no volvería a tropezar dos veces con la piedra de las dietas. Si en el pasado no me habían funcionado, tampoco me iban a funcionar ahora.

				Cómo empezar un nuevo estilo de alimentación

				Todos tenemos un punto débil, ese algo que no puede faltar en tu vida por más que te comprometas con una causa. Sincérate contigo mism@ y descubre cuál es para ti ese capricho insustituible. En lugar de eliminarlo por completo, piensa en adaptarlo de la mejor manera posible a tu nuevo estilo de vida. Si estás hojeando este libro, intuyo que compartes mi debilidad: los dulces.

				Ahora que lo tienes claro, conviene que elabores un plan de alimentación sencillo. Dejar de comer tus alimentos favoritos de un día para otro te creará excesiva ansiedad, y sobrevivir a base de menús minúsculos que te hagan pasar hambre también parece una idea abocada al fracaso desde el principio. El éxito de un plan de alimentación no va a depender del hecho de dejar de comer, sino de cómo y en qué cantidad vas a incluir tus alimentos predilectos en tu dieta. De este modo no perderás la motivación y podrás mantenerlo a lo largo del tiempo.
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				No al azúcar blanco y a las harinas refinadas

				La adaptación hacia una alimentación óptima pasa por eliminar los productos tóxicos, empezando por la madre del cordero de lo malsano, el producto alimenticio legal más adictivo que existe y el causante de cientos de enfermedades: el azúcar blanco. Aunque no vamos a profundizar en los efectos fisiológicos y psicológicos del azúcar, baste con señalar que esta «droga blanca» funciona de manera tal que crea adicción. Una vez estamos «enganchados», la falta de azúcar nos genera ansiedad y esa ansiedad la querremos mitigar con un nuevo «chute». Si a esto le sumamos la ansiedad que pueden ocasionar algunas situaciones cotidianas, personales o profesionales, podemos acabar dándonos un atracón tras otro de chocolates o productos «chatarra», una pequeña dosis de felicidad inmediata que sin embargo es la semilla de más problemas a largo y no tan largo plazo (dolor de cabeza, falta de concentración, obesidad, enfermedades cardiovasculares, etc.). En lo personal, lo mejor es abordar directamente esos conflictos para poder liberar tensión.

				En tu camino hacia una vida más sana, te verás tentad@ a darte uno de esos atracones de azúcar, pero hay productos alternativos y saludables con los que podrás sustituir, poco a poco, los productos nocivos –azúcar y harinas refinadas– por otros sanos y nutritivos.

				Igual que tienes algunos alimentos favoritos, seguramente haya determinados ingredientes que detestas o que no toleras. No te obligues a consumirlos si eso te va a generar estrés o angustia, por muy sanos que sean. Tal vez cuando tu paladar se haya adaptado a lo natural, puedas darles una segunda oportunidad; o quizá encuentres alimentos con nutrientes similares a aquellos que te provocan rechazo.

				Disminuye los alimentos procesados

				Cada vez son más los estudios que salen a la luz donde se demuestra que el exceso de azúcar y los aditivos sintéticos de los productos procesados tienen consecuencias sobre nuestro organismo, más allá de las calorías vacías que contienen. Se sabe también que son adictivos, por lo que es de vital importancia reducir al máximo o eliminar por completo su ingesta si queremos lograr una alimentación saludable.

				Una buena opción es intentar, en la medida en que tu economía lo permita, ir agregando productos ecológicos a tu lista de la compra. No tienen ingredientes sintéticos perjudiciales para la salud, y son respetuosos con el bienestar animal y la naturaleza.

				Pero hazlo poco a poco, cambia o sustituye un producto cada vez.

				Come más frutas y verduras

				¿Qué puedo decir sobre los beneficios de las frutas y las verduras que ya no sepas? Creo que nuestro principal reto está en darles la oportunidad de formar parte de nuestro día a día y en concederles el protagonismo que merecen. Comienza incorporando a tu dieta tus verduras y frutas favoritas hasta que tengas el hábito de consumirlas y luego ve introduciendo otras variedades.

				Te sentirás tan llen@ de vida y las disfrutarás tanto que aprenderás a prepararlas o degustarlas de muchas maneras.
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				Renueva la despensa

				Con esto no quiero decir que debas tirar lo que ya tienes en casa, sino que poco a poco vayas dejando de comprar productos envasados y vayas sustituyéndolos por otros. Cuando se trata de cambios tan drásticos, es mejor ir poco a poco; así podrás asimilar lo que sucede y despistar a tu cerebro hasta que no pueda resistirse a los nuevos sabores naturales y se adapte a los cambios.
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				Planifica las comidas de la semana

				Sobre todo al principio, es necesario planificar el menú semanal, ya que te ayudará a seguir una pauta mientras te adaptas a todos los nuevos cambios. Hacer un plan de comidas de lunes a viernes es muy útil no sólo porque te permite ahorrar tiempo, sino también porque puedes ahorrar mucho dinero comprando únicamente lo que piensas consumir.

				Haz ejercicio de manera regular

				Que sí… Que te gusta hacer ejercicio… No digas que no tan convencid@. Lo que pasa es que no le has dado más oportunidades. No hace falta que te agobies, pero busca una motivación efectiva. Piensa que estás incorporando nuevos hábitos que quieres que se queden para toda la vida. Y hacer ejercicio es básico para lograr buenos resultados a largo plazo (por eso le he dedicado un capítulo entero: «Hora de ejercitarse»).
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				Algunas sustituciones con las que puedes comenzar

				
						Azúcar refinado. Para sustituirlo, utiliza edulcorantes naturales como la estevia, la miel, la panela molida o el agave, o bien el edulcorante que mejor se adapte a tus preferencias.

						Harinas y panes blancos. Siempre que se pueda hay que recurrir a las formas integrales. No porque sean ligeras, sino porque aportan más vitaminas y minerales, además de fibra, que te ayudará a sentirte saciad@ durante más tiempo.

						Grasas. Hay que optar siempre por las más naturales, como aceite de oliva, coco, mantequillas vegetales naturales, etc. Lo único que debes hacer es aprender a controlar su consumo.

						Comienza a consumir más productos frescos (frutas y verduras).

						Limita los productos enlatados o procesados a situaciones muy puntuales; evítalos en el día a día. Entre este tipo de alimentos incluyo los embutidos y los productos con un exceso de sodio.
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				Los ingredientes saludables y tu bolsillo

				Algunas personas se quejan de que algunos alimentos más sanos son más caros que los tradicionales. Lo cierto es que esto es muy muy relativo. Por ejemplo, la estevia cuesta más que el azúcar blanco si el criterio es el peso, pero hay que tener en cuenta otros aspectos. En primer lugar, un botecito de estevia te rendirá mucho más que kilos y kilos de azúcar. En segundo lugar, el azúcar blanco es extremadamente perjudicial para tus dientes, puede propiciar un gran número de enfermedades y no aporta ningún tipo de nutriente.
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				También puedes tener otros aspectos en consideración. Un helado casero hecho con ingredientes muy nutritivos te costará bastante menos dinero que un helado de elaboración industrial. Por otro lado, si prescindes de determinados productos dañinos en tu compra habitual (por ejemplo, bebidas refrescantes) y los sustituyes por otros más naturales (en este caso, agua o zumos caseros), podrás permitirte comprar alimentos integrales y ecológicos de primera calidad. En una dieta rica y variada deben abundar los alimentos naturales lo menos procesados posible; has de reservar una gran parte de tu carro a las frutas y verduras, que son relativamente económicas.

				En definitiva, desde mi experiencia puedo asegurar que una alimentación sana y equilibrada no sólo es asumible para cualquier bolsillo, sino que además puede ser más económica tanto a corto como a largo plazo.

			

			
				Hora de ejercitarse

				Para iniciar un estilo de vida más saludable es totalmente imprescindible comenzar a hacer ejercicio. Al principio no es fácil. Cuando empecé a introducir cambios en mis hábitos, se me hacía muy cuesta arriba pensar en practicar deporte; nunca había seguido una rutina de actividad física.

				Pero hacer ejercicio proporciona grandes beneficios para tu salud. No sólo ayuda a bajar de peso, sino que puede ser muy adictivo en un sentido positivo: las endorfinas que se segregan al hacer ejercicio propician un estado mental más alegre y optimista, de manera que si perseveras en hacer deporte hasta que se convierta en un hábito, descubrirás que, además de gustarte, te resulta fácil y natural incorporarlo en tu día a día.

				Ya sea por trabajo, por pereza, por alguna lesión, porque el gimnasio es caro o porque nos resulta aburrido, siempre encontramos la excusa perfecta y lo dejamos para otro día. Pero ahí va mi consejo: empieza hoy.

				Encuentra tu motivación

				¿No te atrae el gimnasio? ¿Casi te crea angustia hacer footing, y el rato que le dedicas se te hace interminable? Entonces piensa en ese deporte que siempre te gustó (fútbol, básquet, vóley…) o bien en aquella actividad que siempre quisiste aprender y nunca llegaste a probar (escalada, natación…). Quizá en la infancia jugabas a fútbol, a vóley o a básquet. O sencillamente te encanta bailar, o deseas estar en forma para hacer excursiones por la montaña. Empieza por ahí, por encontrar tu motivación. Puede que cuando ya tengas un contacto habitual con esa actividad acabes queriendo reforzar tu resistencia, elasticidad y fuerza con ejercicios complementarios en casa o en el gimnasio.

				Ese nuevo hobby o esa afición redescubierta sólo te proporcionará beneficios: te liberarás del estrés y de la rutina, tendrás oportunidad de superarte a ti mism@, descubrirás que tienes las habilidades que quieras tener, y si practicas deportes colectivos podrás relacionarte con otras personas o bien reforzar los lazos con tu familia o amigos.

				¿Gimnasio o casa?

				Una vez encuentres la motivación necesaria, no pasará mucho tiempo hasta que quieras mejorar y mantener tu estado físico. La pregunta ahora es: ¿gimnasio o casa? Cuando yo comencé a hacer ejercicio de manera habitual hace dos años, decidí que no iba a ir al gimnasio. La razón es que me había inscrito mil veces y mil veces lo había dejado antes de terminar el mes. No sabía cuál era exactamente el motivo, pero sabía que sólo era una pérdida de dinero y de tiempo. No me sentía cómoda, no sabía cómo entrenar, e incluso me daba vergüenza preguntar. Salir de mi casa para ir al gimnasio era una auténtica lucha; no me motivaba en absoluto. Así que decidí que lo mejor sería probar a entrenarme por mi cuenta en casa o al aire libre.
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				Por fortuna, hoy en día hay muchos programas de entrenamiento que puedes seguir desde casa. Puedes comprarlos o descargarlos y visualizarlos de forma gratuita a través de internet. Yo opté por los programas que tenían entrenadores, ya que contar con alguien que me dirigiera era muy motivador y todo un plus cuando se entrena solo y en casa.

				Si prefieres entrenar en el gimnasio, asegúrate de que ofrecen diferentes actividades complementarias a los ejercicios que se hacen en la sala. Así la estimulación será mayor, porque podrás cambiar o combinar tus rutinas con facilidad. Otra ventaja de acudir a un gimnasio es que al estar rodeados de más personas se contagian las ganas de trabajar y mejorar.

				Algunos consejos para empezar una vida más activa

				
						Mejor prevenir que curar. Cuando se comienza a hacer ejercicio es normal estar muy motivado y querer darlo todo en la primera sesión, pero hay que ser realistas: no es posible pasar de ser sedentario a querer hacerlo todo; podrías lesionarte y frustrar tu nuevo plan.

						Sin prisas pero sin pausas. No hace falta que desde la primera semana hagas ejercicio cada día; lo mejor es ir poco a poco y darle tiempo a nuestro cuerpo para que se adapte al cambio.

						No esperes lo imposible. Un gran error al comenzar es pensar que poco después de hacer ejercicio ya vamos a tener los abdominales marcados. Con esa actitud sólo conseguirás desesperarte, frustrarte y torturarte. De nuevo, hay que ser realistas: no se alcanzan cambios físicos tan grandes o visibles en sólo dos meses, se requiere mucho más tiempo y disciplina.

						Cambia el enfoque. No pienses en la actividad física únicamente como una herramienta para bajar de peso. Aunque no veas cambios físicos muy marcados, piensa que ya por el mero hecho de estar haciendo una actividad física de manera constante, estás mejorando tu salud y obtendrás beneficios a corto o largo plazo.

				

			

			
				Tu nueva vida saludable

				Encuentra un equilibrio entre tu nuevo estilo de vida y tu entorno social

				No se trata de que tu nueva situación te frustre o te aleje de tus amigos y familia sólo porque ellos no están –todavía, porque ya pasarán el umbral– en la misma onda que tú. Tampoco se trata de que vayas exigiendo en cada restaurante o a tus amigos cuando los visitas que preparen cosas #healthy para que tú puedas comerlas. Pero aún más importante: no se trata de que te frustres, te culpes o sientas que lo has tirado todo por la borda cuando comes cosas poco sanas porque te apetece. En ocasiones el entorno familiar no es propicio: determinados hábitos alimentarios están muy arraigados y no se considera la opción de hacer ejercicio. Sin embargo, tus cambios en la alimentación o en la actividad física pueden ser una influencia positiva para los tuyos, especialmente si piensas en positivo. Pero incluso si no se da el caso, sólo tienes que ser un poco más fuerte de voluntad y recordar que lo que está en juego es tu salud, los años que vas a vivir y la calidad de vida de la que vas a disfrutar.
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				Por otro lado, no hay necesidad de aislarse ni de hacer proselitismo. Lo mejor es mantener cierto margen de flexibilidad. Muchas veces te pasará que estás disfrutando de buena compañía y en ese momento no estás por la labor de elegir a conciencia lo que vas comer, o simplemente quieres dejar que todo fluya sin más. Eso también es sano.

				

				Si crees que ser demasiado espontáneo te puede llevar a dejar de alimentarte bien, hay algunas cosas que puedes hacer:

				
						Tómate un día libre de tu #healthylife. Yo a eso lo llamo «#freeday», otros lo llaman «#cheatmeal», y tú puedes ponerle el nombre que quieras. Es simplemente un día en el que te permites comer lo que te apetece, sin preocuparte de nada. Ese día, aunque no lo creas, marca la gran diferencia, sobre todo al principio, cuando todo es tan nuevo y te resistes a abandonar tus viejos hábitos de alimentación.

						Elige tu freeday haciéndolo coincidir con tu agenda social: cenas de trabajo, encuentros con amigos, cumpleaños, celebraciones familiares, salidas, etc. Así tu vida social no se resentirá, y tú no te estresarás pensando que estás comiendo lo que no debes o que estás incomodando a tus acompañantes.

						Disfruta del momento y la compañía, eso es lo más importante. Sabes que estás haciendo las cosas bien y eso es todo lo que necesitas.

				

				Recuerda…

				
						No te compares con nadie. Y recuerda que un cuerpo gordo o flaco no determina tu valía como persona. Tú eres un ser único y especial.

						No te maltrates psicológicamente, reprochándote no conseguir resultados rápidos cuando lo que estás buscando es perder peso y además comer más sano. Piensa que ese peso extra que tienes no lo has ganado en un mes, así que no esperes perderlo en un mes. Eso no sería normal, ni sano. Si quieres que el cambio sea para siempre, has de tener paciencia, hacer las cosas bien desde el principio y ser constante con tu nuevo estilo de vida.

						Cambia la perspectiva y piensa que lo más importante no es conseguir un cuerpo perfecto, sino que todo lo que haces es para tener una mejor calidad de vida, porque te lo mereces. Después de todo, estás ganando experiencia al conocerte y alimentarte mejor.

						Tanto si tu objetivo es mantener el peso como si quieres adelgazar, todo será una consecuencia estrictamente relacionada con tus decisiones y tu esfuerzo. Mantente firme, confía en ti mism@, y verás cómo logras todo lo que te propones.

				

				La mejor parte de una #healthylife es…

				Que, como tu cuerpo es inteligente, se acostumbrará a todos esos maravillosos cambios, porque se sentirá mejor que nunca. Pero eso no es todo: también te sentirás más feliz, y más predispuest@ a seguir mejorando en tu nuevo estilo de vida.

				
					[image: ]
				

				Con respecto a las comidas, todas esas cosas que antes te parecían lo más sabroso del mundo y que creías que eran tu «perdición», pasarán a ser sólo una comida más y ya no te tentarán como antes, porque tu cuerpo aprende a reconocer un alimento nutritivo, y le encanta.

				Con la actividad física pasa lo mismo. Evolucionas, y lo que antes te parecía imposible ahora es algo que haces con mucha facilidad. Se convierte en un hábito y una necesidad: sabes que no podrás pasar muchos días sin hacer ejercicio y que cuando lo hagas te sentirás aliviad@.

				Yo finalmente decidí apuntarme a un gimnasio, porque mi cuerpo me pedía nuevos retos. Ahora hasta puedo decir que me encanta ir y que me siento muy cómoda; a diferencia de cuando empecé, ahora ya sé lo que quiero, cómo ejercitarme y cómo mantenerme motivada.

				Los beneficios de una alimentación saludable se notan en todo; en la piel, en la energía, en la salud y el bienestar en general. Brillas con una luz propia, tanto que la gente que está a tu alrededor se siente inspirada para seguir tus pasos. Y en ese momento sabes que has tomado algunas de las mejores decisiones de tu vida.

				Lo mejor de todo es que al adoptar este nuevo estilo de vida nunca dejas de aprender, porque siempre se puede ser más saludable de una manera natural. Encontrarás que avanzas como por niveles y que poco a poco te vas involucrando más en todos los aspectos relacionados con el tema de la salud. De hecho, comenzarás a interesarte por mejorar otros aspectos de tu vida: comprarás cosmética más natural, te preocuparás por el medio ambiente y aprenderás a elegir alimentos que sean respetuosos con la naturaleza. No se trata de vivir toda la vida a dieta; se trata de aprender a buscar un equilibro y que ese equilibro se convierta en nuestro estilo de vida. Algo que podamos mantener a lo largo del tiempo, que de paso nos mantenga sanitos y nos acerque más a lo natural.

				Yo sigo marcándome metas y retos porque mi cuerpo me lo pide, pero eso no me hace perder la tranquilidad.

				Si tuviera que resumir de alguna manera estos dos años de vida saludable, diría que ha sido la experiencia más satisfactoria que he tenido hasta ahora en la búsqueda de la mejor versión de mí misma. Y lo mejor de todo es que sé que esto apenas es el principio de mi aventura.

			

			
				Cómo ser saludable sin dejar de consumir dulces
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				Consejos de una #dulceramáxima

				¿Te imaginas poder disfrutar de un bizcocho esponjoso y aromático elaborado sin azúcar blanco, harina refinada ni apenas grasas? Por increíble que parezca, es posible elaborar dulces exquisitos con componentes más sanos y nutritivos, pero para ello debes familiarizarte con ingredientes nuevos y con métodos diferentes de preparación. Crear las versiones saludables de los postres de siempre puede ser todo un reto, pero un reto estimulante que, con ayuda de este libro, te resultará de lo más sencillo e incluso divertido.

				Debo advertir que no siempre es posible hacer una reproducción idéntica en sabor, apariencia y textura de los postres de siempre –los productos variarán de forma considerable–, pero eso no quiere decir que no vayan a estar increíblemente sabrosos. También hay que tener en cuenta que si consumes habitualmente postres o dulces tradicionales tu paladar estará algo insensibilizado a las notas aromáticas de un postre elaborado con ingredientes más «reales».

				Cómo hacer la transición de un postre tradicional a uno saludable

				De nuevo: poco a poco. Puedes empezar sustituyendo la mitad de los ingredientes comunes por ingredientes integrales, si sientes que el cambio es muy grande. Esto ayudará a que la transición hacia una alimentación sana sea más fácil.

				Al cabo de un tiempo, cuando te hayas librado de esos alimentos nocivos, te aseguro que no querrás ni oler esos postres cargados de azúcar blanco y toneladas de mantequilla, porque para entonces tu paladar se habrá reeducado y se deleitará con los matices y las texturas de tus creaciones.

				No temas: no vas a renunciar al placer de un buen cupcake, sólo que ahora no lo engullirás buscando un «subidón de azúcar», y tampoco te provocará dolor de estómago ni de cabeza pasados unos minutos. Al contrario, podrás disfrutar de un sabor dulce e intenso que te dejará satisfech@ y sin efectos secundarios. Me gusta pensar en los postres saludables como los postres verdaderos, esos postres que tienen sentido a la hora de nutrirte y están hechos a base de alimentos naturales: frutas, cereales integrales, semillas, frutos secos, proteínas…

				Los dulces en un estilo de vida sano y equilibrado

				Los postres saludables pueden formar parte de tu alimentación diaria; la clave está en buscar un postre que sea equilibrado, en sí mismo y en relación con el resto de tus comidas. A esto conviene sumarle una serie de hábitos imprescindibles para llevar una vida más sana: seguir una dieta variada, hacer varias comidas al día y dedicar tiempo a la actividad física.

				Si ya llevas un estilo de vida saludable, mis postres supondrán una recompensa agradable y que encajará perfectamente en tu rutina.

				Si estás en proceso de corregir tu alimentación, no hay mejor manera de empezar que sustituyendo los dulces habituales, llenos de calorías vacías, por la variada propuesta que encontrarás en este libro.

				Sea cual sea tu objetivo con respecto a tu físico, si estás empezando mi consejo es que no te obsesiones con buscar resultados inmediatos ni cambios de un día para otro. Librarse de productos nada nutritivos como el azúcar blanco es casi como «desengancharse» de una droga. Por eso lo mejor es hacer cambios progresivos.

				No renuncias a los postres, renuncias a las calorías vacías

				Un postre saludable ¡es comida!

				En mi caso personal, siempre tengo como meta lograr postres equilibrados en su composición e ingredientes. Pueden ser perfectamente un desayuno completo, una merienda o un tentempié para antes o después de hacer algún tipo de actividad física.

				¿Por qué digo que un postre saludable puede ser una comida completa? Muy sencillo: porque tiene carbohidratos, proteínas, grasas… Es decir, todo lo que necesitas para ayudarte a cubrir tus requerimientos diarios de macronutrientes. Al tratarse de un postre en versión integral-nutritiva, no hay motivo para pensar que no puede alimentarte.

				Tres reglas de oro para que un postre sea realmente saludable

				
						No ha de llevar azúcares refinados ni edulcorantes sintéticos. Debes procurar que tu edulcorante habitual sea sin refinar y lo más natural posible.

						Todos los ingredientes o al menos la gran mayoría deben ser integrales, y si tu economía lo permite ecológicos. Cuanto menos procesados, mejor.

						Deben ser equilibrados. No importa que estés usando edulcorantes naturales, grasas sanas y harinas integrales: si te excedes en la cantidad, el postre deja de ser saludable, porque los excesos no son buenos.

				

				Cómo saber qué cantidad de postre puedes comer

				Ésta es una de las preguntas que más veces me hacen al día, y yo siempre respondo lo mismo: dependerá de tus requerimientos diarios de energía (calorías) y de tus objetivos.

				Pero si no tienes esa información, ahí van dos consejos para que no te pases de la raya con los postres:

				
						Descarga una app que te ayude a calcular de manera muy precisa el número de calorías y macronutrientes por porción. En las recetas incluidas en este libro yo ya he hecho ese trabajo por ti.

						Como no todo el mundo tiene el tiempo y las ganas de tomarse esas molestias, otra forma de hacerlo –mi favorita– es visualizar los ingredientes y las cantidades que hemos empleado para hacer el postre. Plantéate qué cantidad de esos ingredientes te comerías por separado en un desayuno o una merienda si no postre.

				

				Seguramente pensarás que en el desayuno quizá puedes permitirte dos o tres raciones de ese bizcocho que tanto te gusta, ya que para el desayuno se requiere más energía y es una comida más flexible. Pero para la merienda sólo te permitirás una ración, ya que no es tu primera comida del día y no necesitas tanta energía.
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				Piensa que un postre saludable te saciará antes.

				Es decir, todo lo contrario que los dulces y chocolates tradicionales, elaborados de manera tal que «no puedes parar de comerlos» hasta que te sientes mal.

				Así entendí que no se trataba de dejar de comer, sino de aprender a elegir lo que comía. Por eso quiero compartir contigo mi recetario saludable, para que también tú te sientas tan llen@ de vida y energía como me siento yo ahora mismo.

			

			
				Sobre las recetas de este libro

				Desde mi punto de vista, en un estilo de alimentación saludable no hay que contar calorías, sino nutrientes. Sin embargo, he decidido facilitar la información nutricional de las recetas como punto de referencia para las personas que están intentando controlar su ingesta de alimentos, así como para concienciar sobre lo que se está comiendo.

				Las recetas de este libro no sólo son recetas elaboradas con ingredientes naturales, integrales y sanos: también he intentado que sean lo más equilibradas posible, y sin sacrificar el sabor o la textura de los postres.

				Mi objetivo es poder ayudar a quienes piensan que no pueden renunciar al azúcar, pero quieren cambiar su tipo de alimentación por otro más saludable. Considero que este libro es una buena herramienta para dar ese primer paso, para liberarse del apego a los ingredientes tradicionales y comenzar a experimentar con otros más nutritivos, que nos permitan evolucionar y crecer en nuestra forma de alimentarnos.

				No importa qué tipo de alimentación lleves en este momento. Las recetas de este libro son más fáciles de adaptar a tu estilo o tus necesidades específicas que las recetas tradicionales, ya que se han reducido drásticamente las cantidades de azúcar y grasas. Además, se utilizan ingredientes más naturales y harinas integrales. Así que llevarlo a tu terreno –sea cual sea éste– será mucho más fácil.

			

			
				Ingredientes destacados

				EDULCORANTES NATURALES UTILIZADOS EN EL LIBRO

				La estevia

				La Stevia rebaudiana es una planta empleada como edulcorante y planta medicinal por el pueblo guaraní desde hace más de 1.500 años. Sus hojas son hasta 300 veces más dulces que el azúcar y no tienen calorías. Por eso la estevia es el edulcorante más recomendado en la repostería saludable.
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