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			¿Te asustaría morir de una dolencia cardíaca, diabetes o cáncer? ¡Reduce tu consumo de azúcar desde hoy y ponte sano! Paul McKenna lleva años y investigando desarrollando un sistema que puede ayudarte a controlar mejor tus ganas de consumir azúcar y a elegir opciones más saludables.

			

			¡Deja que Paul McKenna te ayude! Descubre la verdad ocultada durante décadas acerca de los riesgos mortales del azúcar. Los datos científicos son irrefutables. El azúcar es el lento asesino que se oculta detrás de cuatro de las cinco principales causas de muerte prematura en España en la actualidad (enfermedades cardiovasculares, ictus, cáncer y enfermedades hepáticas).

			Ahora puedes elegir: libérate del azúcar hoy mismo!
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			Espero que este libro ayude a que las personas lleven a cabo todos esos cambios que hoy sabemos que son vitales.
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¡Lee esto primero!


			En la parte interior de la contraportada de este libro hay un CD. Contiene eficaces técnicas que constituyen una parte fundamental del sistema de cambio que propongo en estas páginas. Por favor, úsalas tal y como se indica.

			En el primer fichero de audio de ese CD encontrarás el método relajante de programación mental con los ojos cerrados. Escúchalo únicamente en un lugar donde estés seguro de que podrás aislarte del mundo exterior, sin que nada ni nadie te moleste, durante veinticinco minutos. No lo practiques cuando conduzcas o estés utilizando maquinaria peligrosa.

			En los ficheros siguientes te iré explicando todos los pasos de las diferentes técnicas de este método de cambio para que puedas seguirlos acompañado por mis palabras.

			Por favor, usa el CD diariamente durante los primeros siete días y, después, al menos una vez a la semana. También puedes usarlo más a menudo, si así lo prefieres. 

			
				También puedes descargar esos archivos de audio visitando la página http://downloads.paulmckenna.com/ e introduciendo el código 4TL39GY9X.
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			La solución más saludable de tu vida

			¡Bienvenido! Creo que este es el libro más importante que he escrito nunca. Es una afirmación contundente, lo sé, pero nunca había hecho ninguna de ese estilo en los más de veinte años que llevo escribiendo libros. Cuando lo lleves a la práctica, no solo mejorarás tu salud, sino que formarás parte de una revolución. Mis amigos del mundo de la medicina llevan años diciéndome que el azúcar es malo y, como la mayoría de las personas, yo siempre había desoído sus advertencias pensando que tan solo respondían a una moda pasajera o a un mero ejercicio de alarmismo. Creía que no tenía tanta importancia. ¡Qué equivocado estaba!

			Cuando lo hayas terminado, tú, como yo, habrás cambiado tanto tu alimentación como tu idea del azúcar. En mi caso, el punto de inflexión llegó al principio de una larga jornada de trabajo con mi buen amigo el doctor Ronald Ruden. Me serví una taza grande de café y dije: «Necesito azúcar para hacer frente a todo lo que tenemos por delante. ¿Dónde está el azúcar?».

			—En esta casa no hay azúcar —me respondió Ron—. Y nunca lo habrá.

			—Un momento —le dije—. Ya sé que engorda, pero seguro que tendrás un poco por alguna parte. Un par de cucharaditas no pueden ser tan malas.

			Ron estaba horrorizado.

			—¿Sabes lo que te hace el azúcar? —me preguntó.

			Yo me encogí de hombros porque, para ser sincero, en aquel momento no lo sabía.

			—El azúcar —continuó Ron— es la droga más peligrosa del mundo.

			Ron es nutricionista y uno de los doctores más respetados de Estados Unidos. Me explicó cómo el mundo vive engañado desde hace tiempo. Estuvo treinta minutos enumerándome todos los perjuicios médicos y psicológicos que puede causarnos el azúcar. Yo no podía salir de mi asombro. Me propuse entonces comprender mejor por qué el azúcar es tan peligroso. Aún me cuesta creer lo que descubrí.

			Las pruebas son abrumadoras

			Analicé estudios que muestran, sin lugar a dudas, que el azúcar está implicado en cuatro de las cinco principales causas de muerte prematura en Reino Unido:

			•	El azúcar incrementa el riesgo de ataques cardiacos, ictus e hipertensión. 

			•	Cuanto más azúcar comamos, más elevado será el riesgo de padecer diabetes (solo en Reino Unido se practican veinte amputaciones diarias por culpa de la diabetes). 

			•	Varios estudios han hallado que el azúcar acelera el crecimiento de tumores cancerígenos. 

			•	El azúcar también está implicado en la incidencia tanto de las depresiones como de las demencias (un estudio ha revelado que el azúcar es más adictivo que la cocaína).

            
			Si el azúcar se hubiera descubierto en fechas recientes, ya lo habríamos prohibido.

            

			El azúcar se salta las defensas del organismo de un modo par­ticular, y bajo su inocente apariencia de dulzura, nos envenena lentamente. Ingerido por separado, es el elemento más mortífero de todos los de la dieta industrial global. Y está presente en más del 75 por ciento de los productos que podemos encontrar en nuestro supermercado habitual.

			He escrito muchas obras sobre desarrollo personal, hipnosis y autosuperación, pero jamás una como esta. Yo pretendía escribir un libro sencillo que ayudase a las personas, y he terminado explorando un misterio biológico, una especie de novela de suspense político y una aterradora historia sobre desvío de la atención, mala ciencia y juego sucio.

			Parte de lo que estás a punto de leer se contradice por completo con lo que la gente cree que es de sentido común y con lo que muchos médicos, maestros y científicos te han contado. Pero lo asombroso del caso es que todo el sistema lleva siendo víctima de este engaño desde hace más de treinta años. Me resultó difícil creer que tal cantidad de conceptos científicos erróneos hubieran permanecido sin cuestionar durante tanto tiempo. Pero mis propias investigaciones y las del resto de mi equipo no me han dejado lugar a dudas.

			Puede que lo que aprendas con este libro te escandalice, e incluso te asuste, pero la buena noticia es que no lo habría escrito si no ofreciera una solución. Según vayas leyendo estas páginas, de la primera a la última, siguiendo todas mis instrucciones al pie de la letra, irás reduciendo tu consumo de azúcar y, con ello, el riesgo de padecer enfermedades cardiacas, diabetes, obesidad y otras muchas dolencias, incluido cáncer.

			Sigue mis indicaciones y únete a mí en el propósito de vivir una vida más sana, larga y feliz.
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			Tu vida va a cambiar a mejor inmediatamente

			Empecé este trabajo con una misión y he terminado embarcado en una cruzada. He descubierto que el problema del azúcar es algo más que una cuestión de gustos personales. Siempre he creído que las dietas son un timo, y sigo pensándolo, idea que también comparten los más destacados médicos e investigadores en ese terreno. Pero hay un único aditivo «natural» contra el que nuestros cuerpos y nuestras mentes están indefensos, ya que estropea el maravillosamente equilibrado sistema que nos mantiene bien nutridos y sanos. Ese aditivo es el azúcar. La cantidad varía de una persona a otra, pero cada uno de nosotros tenemos un punto crítico. Cuando ingerimos más de una cierta cantidad, perdemos el control sobre nuestro organismo y corrompemos el sistema natural que nos mantiene sanos y en forma.

			Mi misión es ayudarte a recuperar ese control y, a medida que vayas consiguiéndolo, página a página y técnica a técnica, descubrirás que no solo tu salud, sino, además, otras partes de tu vida mejoran. No hace falta dejar de consumir azúcar completamente. Llegarás a un punto en el que podrás disfrutarlo en dosis seguras y, al mismo tiempo, sentirte satisfecho si no lo consumes.

			La cruzada en la que estoy embarcado, por otra parte, es la de ayudarte —a ti y a tu familia— a salvarte antes de morir lenta y dolorosamente por culpa de lo que comes. Tal vez te parezca que me estoy poniendo melodramático. En realidad, todo lo que digamos sobre los peligros del azúcar a nivel personal, nacional y mundial será poco. No obstante, aunque la historia real sobre cómo el azúcar ha invadido nuestra alimentación es ciertamente terrorífica, no olvides que este libro contiene también una ruta personal para luchar contra esa realidad.

			Todos los países del mundo deberían reducir el consumo de azúcar de forma rápida y sustancial, porque las afecciones que provoca están incidiendo en que miles de personas enfermen en todo el mundo. En Reino Unido, por ejemplo, está arruinando el Servicio Nacional de Salud, y algo parecido está ocurriendo en Estados Unidos. Y es que, por lo general, el azúcar no acaba con la vida de nadie tan rápidamente como lo hace el cianuro, sino que mata de forma lenta, dolorosa y terriblemente cara.

			Sencillamente, el mundo no puede permitirse seguir así.

			La gente dice que «el azúcar es un poco malo, pero ya está»

			Como la mayoría de las personas, antes de iniciar este trabajo yo no tenía más que la vaga idea de que excederse con el azúcar no era del todo bueno. Crecí pensando que si me cepillaba bien los dientes, no había de qué preocuparse. Más tarde comprendí que el azúcar engordaba y que, por tanto, no debía comerlo en grandes cantidades, pero ese era el límite de mis conocimientos sobre el tema. No tenía ni la más remota idea de la amenaza que se oculta en el azúcar.

			Una apariencia inocente

			El azúcar tiene cierta imagen de inocencia. Es puro, blanco y dulce. Tanto nos gusta el dulzor que usamos el adjetivo «dulce» con el significado de amable, conmovedor, bonito, atractivo, encantador y adorable. En inglés, sugar («azúcar»), sweetheart («corazón dulce») y honey («miel») son palabras que usamos para dirigirnos a nuestros seres queridos (con el mismo sentido que en español se emplean otras como «cariño», «corazón», «vida» o «amor»). Y son muchos los idiomas de todo el mundo que están repletos de asociaciones positivas de ciertas ideas con el azúcar. «Dulce» es una palabra que rezuma bondad. Son miles las canciones que, al menos en inglés, combinan palabras como «azúcar», «dulce» y «amor».

			El dulce es el sabor favorito del mundo. Las comidas cambian según los países, y las hay que gustan a algunos y que son aborrecidas por otros. Hay personas a las que les gusta la col agria ­fermentada y otras que la detestan. Hay a quienes les va la salsa de pescado y hay quienes no pueden con ella. Pero a todo el mundo le gusta el azúcar. Los pasteles, las galletas, los postres, los flanes, los refrescos y los zumos se venden como churros en todo el planeta. Fíjate que incluso usamos el símil «como churros» (rociados con azúcar, se entiende) para referirnos a algo que se vende con extrema facilidad.

			¿Cómo puede ser que algo tan delicioso y tan representativo de la belleza, del amor, de la esperanza y de la alegría esté hoy irrefutablemente ligado a enfermedades mortales, discapacidades, depresiones y a una catástrofe sanitaria a escala mundial? ¿Cuándo perdió el azúcar su inocencia?

			Es el ingrediente central de las chucherías, los dulces y las fiestas de cumpleaños infantiles. La idea de que esos pequeños premios que les damos a nuestros niños y que nos damos a nosotros mismos para animarnos nos estén matando nos parece demasiado grotesca.

			Todos sabemos que las personas golosas suelen estar más rellenitas, pero ¿qué tiene eso de malo? ¿Cómo va nuestro dulce y querido azúcar a provocar demencia, amputaciones, ceguera, ictus y ataques al corazón? 

			A decir verdad, cuanto más descubría al respecto, más increíble me resultaba. No daba crédito a lo letal que el azúcar podía ser. Es dulce, es delicioso, hace que uno se sienta bien y que la comida sepa mejor. ¿Cómo puede ser que nos esté matando? Nadie se toma una cucharada de azúcar y cae muerto al instante. Entonces, ¿cómo es posible que sea tan peligroso?

			¿Por qué se ha producido un repentino aumento de la obesidad?

			El síntoma más notoriamente manifiesto de la mala salud crónica y de la mala gestión alimentaria actuales es la epidemia de obesidad internacional. En todo el mundo, la obesidad se ha duplicado desde 1980. En España, más de la mitad de las personas adultas (53 por ciento) y una cuarta parte de los niños de entre dos y diez años tienen sobrepeso o están obesos. Pero a nadie que ocupe los puestos de poder le interesa hablar de las causas. Lo único que quieren los gobiernos, los organismos asesores y los fabricantes de alimentos es culpar a los individuos. Dicen que la gente debería hacer dieta; dicen que deberíamos comer menos y hacer más ejercicio. Solo desean hacernos creer que, por alguna razón, en apenas treinta años dos tercios de los individuos de la población del planeta se han vuelto glotones y perezosos hasta extremos sin precedentes en la historia.

			Sin embargo, los datos médicos nos cuentan un relato bien distinto. Las personas engordan porque comen demasiado, y comen demasiado porque han perdido el control sobre su apetito. El azúcar anula las sensaciones naturales de hambre y de saciedad, y se apodera del apetito de las personas. Es el culpable.

			La obesidad no mata a nadie, pero mucha gente muere de enfermedades que tienen que ver con ella o por daños ocasionados por el estrés al que sometemos al organismo por su culpa. No creo que nadie elija ponerse en peligro de ese modo. La obesidad no es una elección libre, sensata o sana.

			Por las decenas de miles de personas con sobrepeso con las que he trabajado, sé que no escogieron estar obesas. Fue algo que les pasó porque no podían parar de comer. Comían alimentos ultraprocesados, comida rápida y comida basura, todo ello bien inyectado de azúcar.

			Los clubes de adelgazamiento empeoran (mucho) las cosas

			Hacer dieta es garantía de desastre. Participar en un club o en un grupo de adelgazamiento hace que la persona pierda peso a corto plazo, pero luego lo volverá a recuperar —y con creces— a la larga. Cuando las personas comen menos, su organismo se comporta como si estuviera viviendo una situación de hambruna y entra en modo de supervivencia básica, ralentizando el metabolismo y comenzando a almacenar energía en forma de grasa. En cuanto la persona que estaba a dieta deja de controlar rígidamente su alimentación, empieza a comer más que antes a fin de guardar toda la energía posible para la siguiente «hambruna» (por si acaso). De ahí que el 70 por ciento de las personas que hacen algún tipo de dieta terminen pesando más que cuando la empezaron. Y como muchas personas hacen una dieta tras otra —y cada vez tienen ese 70 por ciento de probabilidades de ganar peso—, generalmente los individuos que se han puesto a dieta acaban estando más gordos.

			Los clubes de adelgazamiento venden unos alimentos dietéticos y sustitutos alimenticios caros y «bajos en grasas» que, para compensar, están envenenados con azúcar, con lo que no hacen más que empeorar la situación, porque quienes están a dieta acaban teniendo aún más hambre. Ganan dinero con la venta de dichos productos, y aún más gracias a que no sirven. Si los clubes de adelgazamiento funcionaran, a estas alturas habrían tenido que cerrar, porque todos sus miembros estarían delgados y serían un testimonio andante de su éxito.

			La propaganda del azúcar

			El campo de batalla no está en el restaurante, en la cocina o en el supermercado. Esos son los lugares donde comprobarás tu victoria. La clave está en otra parte.
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