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Quiero dedicar este libro a todas las súpermujeres del mundo que quieren cambiar su estilo de vida para verse y sentirse fabulosas después de los cincuenta años. A todas esas mujeres que son hijas, madres, profesionales, cabezas de familia, trabajadoras, divas, amantes…
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INTRODUCCIÓN


Fabulosa a cualquier edad


Cuando alcanzas el número mágico de los cincuenta años, te das cuenta de que muchas cosas empiezan a cambiar: la forma en que luces y la manera como te sientes, tu memoria, tu motivación, tu pelo, tu energía, tu libido, tus relaciones… ¡todo! Sé que esto puede ser abrumador, pero también puede ser una oportunidad para redescubrirte, volver a hacer lo que te gusta y comenzar a quererte cuidando tu cuerpo y tu espíritu.


En mis años de experiencia como entrenadora personal (certificada por la AFAA), instructora de spinning y aeróbicos, nutricionista holística y chef de comida vegana y crudivegana, hhe tenido la fortuna de acompañar a muchas mujeres mayores a alcanzar sus objetivos de salud, belleza y energía a través de una nutrición apropiada y consejos de estilo de vida. Muchas de ellas han logrado resultados que ni siquiera habían obtenido en su juventud, en gran parte porque se habían ocupado tanto de sus hijos, esposos, novios, padres y amigos, que se habían dejado a ellas mismas en un segundo plano.


Además de los resultados que he visto en mis clientas, yo, personalmente, he podido comprobar que sí es posible vernos y sentirnos fabulosas después de una cierta edad. En diciembre del 2016, después de cumplir mis cincuenta, empecé a entrenar para hacerme triatlonista, y desde entonces he logrado cosas que nunca me hubiera imaginado: en noviembre del 2017, por ejemplo, clasifiqué en el Miami Man para competir con el equipo de Estados Unidos en el campeonato mundial de larga distancia de bicicleta acuática en Dinamarca (3000 mts nadando y 120 km en bicicleta). Durante esta ¡maravilloisa! etapa de mi vida también empecé un nuevo negocio: FRU2GO!, frutas 100 % orgánicas, deshidratadas y sin azúcar, aditivos o preservativos que apoyan el comercio justo, la agricultura responsable y ayudan a 333 familias agricultoras en diferentes regiones de Colombia.


Me considero una estudiante que siempre está aprendiendo para poder transmitir lo aprendido y ayudar a otras personas. Por eso he querido reunir en este libro los consejos nutricionales y de vida que he visto que funcionan para mis clientas y para mí misma. Mi objetivo es ayudar a todas las mujeres que tienen problemas de salud, peso, ansiedad, baja autoestima o falta de motivación. Muchas de mis clientas han tenido un gran éxito al implementar las sugerencias que he recogido en esta guía útil que tienes en tus manos. Los consejos sobre nutrición, acondicionamiento físico y estilo de vida que estás a punto de leer han demostrado su eficacia para evitar enfermedades, aumentar la energía, reducir las ansias de azúcar, perder peso y vivir una vida más feliz y plena después de los cincuenta.


Lo que encontrarás aquí no es una dieta de moda que solo funciona por unos meses. Tampoco te propongo probar una píldora mágica, una crema de belleza antiedad, un té desintoxicante o un cirujano plástico que te hará lucir genial. Es una guía práctica que te permitirá adoptar un estilo de vida sostenible, pues en el fondo — y esto es lo que he comprobado una y otra vez — solo las elecciones que tomamos en nuestro día a día pueden ejercer un control significativo sobre nuestra salud y la manera en que nos vemos y nos sentimos.


Lo mejor de este libro es que es fácil de leer y seguir. No tomará mucho de tu tiempo, pero estoy segura de que hará una diferencia en la forma en que te sientes y te ves. Te prometo que, si sigues mi consejo, verás resultados. Te sentirás más enérgica y te verás fabulosa. Y lo más importante: te amarás y aprenderás a hacerte feliz a ti misma.


Anímate a implementar todos los consejos y sugerencias en esta guía. Saca tiempo para ti. Quiérete a ti misma y descubre lo fácil que es darle la bienvenida a los años y envejecer con gracia, estando en forma, saludable y feliz. No seas la mujer que siente envidia de otras mujeres que lucen bien y se ven seguras de sí mismas. Actúa hoy y conviértete en la mujer que te gustaría ser, ¡sin excusas ni comparaciones!









• CAPÍTULO I •


La menopausia


Después de los cuarenta años, las mujeres pueden empezar a experimentar algunos síntomas alrededor de la menopausia. La duración y la severidad de estos síntomas, así como qué tan pronto en la vida se presentan, pueden variar de mujer a mujer.


Por lo general, los síntomas comienzan meses o años antes de que se detenga la menstruación (a este período se le conoce como la perimenopausia) y se extienden cuatro años en promedio después de ese suceso, aunque una de cada diez mujeres experimenta síntomas hasta doce años más tarde.


También hay mujeres a las que les llega la menopausia repentinamente en lugar de gradualmente como resultado de un tratamiento del cáncer, por ejemplo. En estos casos los síntomas tienden a ser peores.


Síntomas menopáusicos comunes:


* Cambios en el patrón y la frecuencia normal de tu período.


* Calores, breves sensaciones repentinas de calor, generalmente en la cara, el cuello y el pecho, que pueden hacer que tu piel se ponga roja y sudorosa.


* Dificultad para dormir, lo que puede hacer que te sientas cansada e irritable durante el día.


* Un impulso sexual reducido (baja libido).


* Problemas con la memoria y la concentración.


* Sequedad vaginal y dolor, picazón e incomodidad durante el acto sexual


* Dolores de cabeza.


* Cambios de humor, como mal genio o ansiedad.


* Palpitaciones.


* Rigidez y dolores en las articulaciones.


* Reducción de la masa muscular y, por lo tanto, un metabolismo más lento.


* Infecciones urinarias recurrentes, como cistitis.


* Riesgo de osteoporosis.


¿Abrumador? Podría serlo. Sin embargo, en mi propia experiencia y mi trabajo con clientas he podido comprobar que todos estos síntomas pueden reducirse notablemente con una alimentación y una rutina de ejercicios adecuada, así como la procura de una vida interior plena y unas relaciones armónicas con los demás. A continuación comparto contigo las herramientas que he encontrado útiles para vernos y sentirnos fabulosas después de los cincuenta.


PEQUEÑAS DECISIONES, GRANDES RESULTADOS


Como nos ocurre con cualquier cambio importante, puede llevarnos algún tiempo acostumbrarnos a la menopausia. Pero son las pequeñas decisiones y acciones diarias lo que te permitirá atravesar este proceso con gracia, sin dejar de llevar vida sana y activa. No se trata de hacer una sola cosa —una dieta, una rutina de ejercicios, una pastilla— para mantenernos jóvenes y revitalizadas. Se trata de adoptar hábitos y patrones de vida que están asociados con una vida activa saludable, feliz y vigorosa. Eso significa, por ejemplo, que agregar solo una clase de acondicionamiento físico como spinning o Zumba a tu rutina no es suficiente. Debes adoptar un estilo de vida saludable, trabajar por tener relaciones buenas y positivas, amarte a ti misma, hacer cosas que disfrutas, ser activa, aprender cosas nuevas, comer sano, disfrutar de la vida y, sobre todo, agradecer por todo lo que tienes. Personalmente, yo empiezo el día dando gracias por tres cosas que sean buenas en mi vida y repitiendo mi mantra: “Día a día, lo estoy haciendo mejor y mejor en todos los sentidos”. (Émile Coué).


¿Por dónde empezar?
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Nuestro cuerpo esta compuesto aproximadamente por un 60 % agua, la cual perdemos constantemente a través de la orina y el sudor. Las autoridades de salud recomiendan ocho vasos de agua por día (Popkin, et al “Hydration FAQ”). Sin embargo, hay otros “gurús” de la salud con quienes yo concuerdo más. Ellos dicen que la persona promedio está al borde de la deshidratación y que tengamos que beber agua constantemente durante todo el día, incluso cuando no tenemos sed.


Las necesidades de agua también dependen de las actividades individuales y el clima. Recomiendo comenzar el día tomando dos vasos de agua tibia con jugo de limón o lima para desintoxicar tu cuerpo. Se sabe que el limón tiene fuertes propiedades antivirales, antibacterianas e inmunoestimulantes. Está lleno de vitamina C, que ayudará a tu sistema internamente, lo que, entre otras cosas, se reflejará en el embellecimiento de tu piel.


El limón es una ayuda digestiva, porque elimina los materiales no deseados y las toxinas del cuerpo. Tiene la propiedad de desinflamar, lo que puede ayudar a aliviar los problemas de indigestión, como ardor de estómago, eructos e hinchazón. Al poner esto en práctica, asegúrate de que sea agua purificada, para evitar aditivos como el flúor. Además, verifica que sea agua tibia en lugar de agua hirviendo.


La Sociedad Estadounidense del Cáncer recomienda el agua tibia con limón a los enfermos de cáncer para ayudar a estimular las deposiciones. Los limones también aumentan la tasa de micción del cuerpo, por lo tanto las toxinas se liberan a un ritmo más rápido y también se puede disfrutar de un tracto urinario más saludable. Esta práctica también es un gran equilibradora del pH. Aunque los limones son ácidos, son uno de los alimentos más alcalinizantes para el cuerpo. Las enfermedades solo ocurren cuando el pH corporal es ácido. Beber agua con limón o lima regularmente puede ayudar a eliminar la acidez general en el cuerpo, incluido el ácido úrico en las articulaciones, que es una de las principales causas de dolor e inflamación. Otra ventaja de tomar agua con limón o lima es que te da un aliento fresco durante el resto del día.


Lo único que tienes que tener en cuenta es que el ácido cítrico del agua con limón erosiona el esmalte dental. Para evitarlo, cepíllate los dientes antes de tomar el agua para dejar en ellos una capa protectora y si tienes prisa, puedes hacer buches con agua pura una vez que hayas terminado con tu bebida de limón o lima.


Esta bebida milagrosa también es un potenciadora del estado de ánimo. La energía que recibimos de los alimentos proviene de sus átomos y moléculas. Una reacción ocurre cuando los iones con carga positiva de los alimentos ingresan al tracto digestivo e interactúan con las enzimas de carga negativa. El limón y las limas son de los pocos alimentos que contienen iones con más carga negativa, proporcionándole al cuerpo más energía cuando entran en el tracto digestivo.


Como si fuera poco, beber agua tibia con limón o lima tan pronto como te despiertas es una ayuda para perder peso, pues te da una sensación de saciedad por más tiempo, gracias a su alto contenido de fibra de pectina. Además, los estudios han demostrado que las personas que mantienen una dieta más alcalina pierden peso más rápido(Grussi). Si este es el efecto que estás buscando, adicionalmente te aconsejo que tomes de 8 a 16 onzas de agua, media hora antes de las comidas. El agua genera una sensación de llenura, por lo que no necesitarás tanta comida para alcanzar el punto de saciedad. Esto te hará consumir menos calorías, lo que en última instancia puede conducir a la pérdida de peso.


En resumen: tomar agua con limón en las mañanas aumenta la energía y evita la fatiga, promueve la pérdida de peso, elimina toxinas, mejora la piel, mantiene la regularidad digestiva, estimula el sistema inmunológico, previene calambres y esguinces, e incluso es un remedio natural para el dolor de cabeza.
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Los alimentos procesados que afirman que son bajos en grasa, bajos en carbohidratos, enriquecidos con vitaminas, sin grasas trans, que contienen vitamina C, etc., son una trampa en la que mucha gente cae, pues parecieran ser saludables cuando en realidad están llenos de químicos y conservantes y son la causa de enfermedades coronarias, la obesidad, la diabetes, los accidentes cerebrovasculares y el cáncer. (“Top 10 Cancer Causing Foods”)


La industria de alimentos agrega mucha sal, azúcar y aceite para mejora el sabor de las comidas empacadas. Cuando comes pan blanco y otros alimentos que están hechos con harina blanca, que es altamente procesada, básicamente estás consumiendo calorías vacías sin ninguna nutrición.


Más adelante profundizarem o s en la nutrición y te enseñaré cómo tomar decisiones más inteligentes sobre la alimentación. Por ahora, lo único que quiero que grabes en tu cabeza es esto: siempre que puedas, evita los alimentos procesados y prefiere los productos vivos, reales y naturales. Esto te ahorrará los costos de la atención médica más adelante en la vida y te hará experimentar grandes beneficios en tu salud, como tener más energía, perder peso y sentirte más saludable en general. Cuando comiences a comer alimentos reales, a tu paladar no le va a gustar volver a los alimentos procesados. Te lo prometo.
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El mejor consejo que te puedo dar como nutricionista es que siempre leas la lista de ingredientes de los productos que vas a consumir. Todos los alimentos empacados vienen con una etiqueta nutricional destinada a proporcionarte la información necesaria para saber lo que estás comiendo. Comprender qué contiene la comida que comes te ayuda a elegir alimentos más saludables. Es la única forma de saber realmente qué hay en tu comida y qué tan procesada es. Toma tiempo, pero si quieres dejar de comer los alimentos equivocados, tienes que hacerlo.


No dejes que las palabras “sin grasa”, “saludable”, “refinado”, “fortificado” o “enriquecido” te persuadan y termines comprando alimentos procesados y poco nutritivos. No tienes idea de hasta qué punto y de qué manera todas esas sustancias químicas adicionadas en los alimentos procesados afectarán tu metabolismo a largo plazo.


Desde mi experiencia, al tratar con clientes que quieren perder peso, cuando dejan de comer alimentos procesados y beben más agua, de inmediato comienzan a lograr su objetivo porque su metabolismo comienza a funcionar como debe ser.
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