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Dedico este libro a mi esposa, Ana Raquel, y a mis hijos, Ana Sofía, Juan Antonio y Nina.
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Descargo de responsabilidad médica

Este libro está escrito solamente con propósitos de información y contiene opiniones del autor. Su intención es suplementar, pero no remplazar, el consejo de su proveedor de cuidados médicos. Visite a su médico o a cualquier otro proveedor entrenado antes de comenzar cualquier dieta o programa de ejercicio, o si usted sospecha que padece de alguna condición médica.

Si su médico le ha recomendado que tome algún medicamento para una enfermedad del corazón, hipertensión, diabetes o cualquier otra condición médica, tómelo según se lo haya recetado.

La información sobre pérdida de peso contenida en este libro no está dirigida a mujeres encintas o madres lactantes. Visite a su médico para informarse acerca de las mejores opciones de nutrición y ejercicio durante su embarazo y lactancia.

No beba mojitos ni ninguna otra bebida alcohólica si padece de alcoholismo, enfermedad del hígado o cualquier otra condición médica que pudiera agravarse por la ingestión de alcohol; si está encinta o puede estar embarazada; si toma medicamentos que son incompatibles con el alcohol; o si su médico le ha recomendado evitar el consumo de alcohol por cualquier razón.



INTRODUCCIÓN
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Baja de peso, y que siga la fiesta

Tuve una conversación recientemente con Sofía, una de mis pacientes favoritas, que me hizo recordar muchas conversaciones que he tenido con pacientes de cardiología. Sofía, una ejecutiva de administración de hoteles de cuarenta y nueve años y madre de tres hijos adultos, tiene una sonrisa resplandeciente. Mis empleados la adoran y ella siempre comienza nuestras citas preguntándome por mí y por mi familia. El mundo sería un lugar mejor con más personas como Sofía.

Lamentablemente, Sofía tiene varios problemas de salud. Ella toma un inhibidor de ECA (enzima convertidora de angiotensina) para la hipertensión y un medicamento de estatina para reducir el colesterol. Aunque no tiene diabetes tipo 2, su nivel de azúcar en la sangre es más alto de lo que yo quisiera. Sofía había ido aumentando de peso de manera continua en los últimos años. En el momento de nuestra visita, pesaba 180 libras —unas 40 libras por encima de su peso óptimo— lo que la sitúa en la categoría de “obesa”.

Sofía raramente se queja, pero ese día parecía estar triste y frustrada.

—Últimamente he estado sintiéndome lenta y cansada —me dijo—. No tengo la energía que solía tener en el trabajo, y seguirle el ritmo a mi nieto de dos años me agota. Además, me han estado doliendo las rodillas. Siento que estoy envejeciendo antes de tiempo.

Comentarios como estos me resultan muy familiares. Como cardiólogo e internista certificado en la especialidad de prevenir, detectar a tiempo y tratar enfermedades cardiovasculares, tengo muchos pacientes cuyo sobrepeso interfiere con su salud, su trabajo y su capacidad de disfrutar la vida a plenitud. Y como corresponsal médico principal de la cadena Univision, donde tengo mi propio programa médico de una hora a la semana, Dr. Juan, frecuentemente encuentro televidentes que comparten conmigo sus preocupaciones de salud. Muchos de quienes tienen sobrepeso o son obesos como Sofía se preocupan por síntomas como la falta de aire, la falta de energía, dolores en las articulaciones y fatiga, los cuales pueden ser señales de alarma de una enfermedad cardiovascular seria. Algunas veces lo son, pero más a menudo son simplemente los efectos del sobrepeso.

—Voy a hacerte unas pruebas para descartar cualquier otro problema médico nuevo —le dije a Sofía en nuestra cita—. Pero no creo que vayamos a encontrar algo que no sepamos.

—Entonces, ¿por qué piensa que me estoy sintiendo tan débil?

—Bueno —dije, mirando su hoja clínica—, has aumentado unas diez libras desde la visita anterior. Vivir con ese peso extra puede estarte afectando los niveles de energía.

Sofía sonrió.

—Sé lo que me va a decir ahora. Debo ponerme a dieta, ¿cierto?

Asentí con la cabeza. Sofía y yo habíamos tenido esta conversación antes.

—Sé que no es fácil —le dije—. Pero si pudieras eliminar algunas de esas libras extras, creo que te sentirás mejor y con más energía. Probablemente reducirías el nivel de azúcar en la sangre. Incluso podrías bajar la presión arterial y mejorarías los niveles de colesterol. Y apuesto que hasta las rodillas se van a sentir mejor.

—De veras me gustaría bajar de peso —explicó Sofía—. Pero cuando veo los planes de dieta que existen, ninguno me llama la atención.

Sofía dijo que había oído que las dietas altas en proteína y bajas en carbohidratos funcionan bien, pero no podía soportar tener que renunciar al pan, al arroz, a las tortillas y las comidas tradicionales cubanas con las que se había criado. También había oído hablar de dietas diseñadas con una estrategia conocida como ayuno intermitente, pero no creía poder lidiar con las punzadas de hambre tras no comer un día entero.

—¡Y el alcohol! —dijo Sofía—. Dr. Juan, no me diga que no puedo tomarme un trago cuando voy a comer a un restaurante o a una fiesta. ¡Vivimos en Miami, por el amor de Dios! ¡No me puede pedir que renuncie a mis mojitos! Quiero bajar de peso, pero también quiero divertirme.

Sentí que el rostro se me abría en una amplia sonrisa al tomar una carpeta entre otros papeles de mi escritorio. Le di una copia de mi nueva dieta a Sofía, y sus ojos se iluminaron cuando leyó el título.

La Mojito Diet.

—¡Ahora sí! ¡Esa sí es una dieta que puedo cumplir!

¡Pérdida de peso con un toque de Miami!
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Llamo a mi plan para perder peso la “Mojito Diet”, no solamente porque el mojito es una bebida popular en Miami —favorita de muchos de mis pacientes, y una excelente recompensa por perder peso— sino porque representa la manera latina de mirar la vida. El mojito es refrescante, intenso y efervescente, igual que los latinos. Nos encanta reunirnos con amigos y con la familia para celebrar y divertirnos. La música, el baile, la comida y los tragos son todos parte de esa celebración, como lo son para personas de diversas procedencias étnicas y culturales.

La Mojito Diet es lo suficientemente flexible para incluir las imaginativas y sabrosas comidas latinas que la gente en Miami y en todo el país asocia con la diversión, las fiestas y las noches de ronda en la ciudad. Las recetas en mi plan incluyen fantásticos platos que reflejan las tradiciones culinarias de Puerto Rico, México, Brasil, Cuba, España y otras cocinas latinas, así como platos que pueden describirse como fusión de Miami, la combinación de la influencia latina con un giro de Miami que es único, y que abraza el espíritu de celebración con un plan de aptitud física concebido alrededor del baile tradicional latino y otras actividades divertidas que disfrutarás al aprenderlas y ejecutarlas.

La Mojito Diet acoge mi filosofía de vida: que la celebración y la alegría deben formar parte de nuestra vida diaria, y que escoger opciones saludables puede ser un placer, no un castigo. Estar saludable no tiene que significar tener que renunciar a todo lo que disfrutas, o sentarte en la casa mientras los demás se divierten. Los placeres de la vida pueden saborearse de una manera saludable. Es más, la mejor manera que puedo imaginar de vivir la vida a la mayor plenitud es cuidar de la salud, y si estás en sobrepeso o eres obeso, perder peso es la mejor manera de celebrar tu propia vida.

Una combinación que funciona
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La Mojito Diet es un plan de catorce días que tiene éxito por combinar un alto nivel de proteína con un bajo nivel de carbohidratos, un ayuno intermitente que es manejable y limitado y los principios de protección del corazón contenidos en la dieta de Enfoque Dietario para Detener la Hipertensión (DASH, por sus siglas en inglés). En suma, La Mojito Diet comienza donde termina la dieta DASH: eliminando los granos y añadiendo proteínas adicionales y reduciendo carbohidratos durante la Semana l (Eliminación de granos) y tres días no consecutivos de dieciséis horas de ayuno, y añadiendo cantidades saludables de granos integrales durante la Semana 2 (Ayuno limpio de 16 horas). Y al finalizar cada semana, ¡mojitos!

Investigaciones han demostrado que las dietas de más alto nivel de proteína y menos nivel de carbohidratos pueden conducir a pérdidas de peso significativas. Pero, como han descubierto personas que las han probado, estas dietas pueden ser muy difíciles de seguir por más de unas pocas semanas porque comer mucha proteína se vuelve algo aburrido. Y las personas que han seguido dietas de mucha proteína extrañan sus comidas favoritas basadas en granos ricos en carbohidratos, como el pan, el arroz, las tortillas y la pasta.

Más aún, como cardiólogo, no puedo respaldar cualquier dieta que ponga a un lado los vegetales, las frutas, los granos integrales, las semillas y las legumbres que numerosos estudios han asociado con la salud cardiovascular y la prevención potencial de una larga lista de enfermedades, incluyendo la demencia y algunos tipos de cáncer. Tanto la dieta DASH, la cual ha demostrado reducir la presión arterial, y la dieta MIND (una combinación de la dieta DASH y la dieta mediterránea), que al parecer ofrece protección del Alzheimer, incluye muchos alimentos que algunas dietas de bajo contenido de carbohidratos dejan fuera del plato. No puedo imaginar descartar alimentos que han sido tan fuertemente asociados con la buena salud, por lo cual están incluidos en la Mojito Diet.

Además, hemos visto que los planes de dieta que incorporan ciertos tipos de ayuno pueden conducir a una exitosa pérdida de peso, así como a beneficios de salud como la reducción de inflamación y la resistencia a la insulina. Sin embargo, las dietas basadas en el ayuno pueden ser difíciles de seguir porque es duro pasar largos períodos de tiempo sin comer. Es por eso que he creado un plan de ayuno de dieciséis horas inteligente y fácil de seguir —al que me refiero como un “ayuno funcional”— que ofrece los beneficios del ayuno sin las dificultades.

He aquí otro importante obstáculo que mi plan de alimentos elimina. Vivo y practico cardiología preventiva en Miami, donde a la gente le encanta festejar, jugar, bailar y pasar tiempo con su familia y sus amistades. Pedirles que renuncien a las comidas y bebidas que disfrutan, aunque hacerlo les prolongue la vida, es difícil de lograr. Es especialmente difícil convencerlos de eliminar el alcohol, no porque sean alcohólicos, sino porque disfrutan de las bebidas alcohólicas socialmente. Como pueden ver por el nombre de mi dieta, yo no creo que las personas tengan que renunciar al alcohol para perder peso. De hecho, pienso que las ayuda a mantenerse motivadas cuando se considera como una recompensa.

Cuando diseñé mi plan, decidí incluir las cosas que funcionan, y dejar fuera las cosas que hacen que las dietas sean difíciles de seguir a largo plazo. La Mojito Diet les da todo lo que necesitan para perder peso debido a que se enfoca en las estrategias que producen resultados y evita los obstáculos que los desalientan.

Dos semanas para perder peso para siempre
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Muy simplemente, mi plan de dieta combina tres estrategias claras que no solo producen pérdida de peso y mejoran la salud del corazón, sino que son suficientemente sencillas para poder implementarlas por el resto de tu vida.

Semana 1

Durante la Semana 1 de la Mojito Diet, la Eliminación de granos se concentra en dar rienda suelta a las propiedades de adelgazamiento de la proteína. Al seguir el plan de Eliminación de granos, evitarás las comidas que contengan granos, tales como el pan, el arroz, la pasta y las tortillas. No te preocupes, todavía tendrás alimentos fantásticos que podrás comer. He incluido docenas de recetas fáciles para crear fenomenales desayunos, almuerzos, cenas y meriendas libres de granos. Cada día durante la semana de la Eliminación de granos disfrutarás de:

[image: images] Alimentos altos en proteína —carne, pollo, pescado, huevos, nueces, legumbres, soya y productos lácteos— en cada comida y merienda.

[image: images] Grasa saludable para el corazón.

[image: images] Muchas frutas y vegetales durante todo el día, con especial énfasis en productos agrícolas altos en potasio que te ayudan a reducir la presión arterial, tales como bananos, boniato, cítricos, espinaca y muchos otros, ¡incluso papas blancas!

Semana 2

Durante la Semana 2 de la Mojito Diet, seguirás mi Ayuno limpio de 16 horas, durante el cual ayunarás por períodos de dieciséis horas por tres días no consecutivos. Eliminarás el desayuno tres días de la semana (asegúrate de comer tu última comida antes de las 8 p.m. la noche anterior). Estos ayunos de dieciséis horas son más manejables de lo que parecen, comenzando después de la cena y terminando a la hora del almuerzo al día siguiente. El Ayuno limpio de 16 horas es fácil de seguir y tiene un impacto favorable en la pérdida de peso, la resistencia a la insulina y en la inflamación. Cada día durante la semana del plan de Ayuno limpio de 16 horas, disfrutarás de una amplia variedad de alimentos deliciosos, más dos o tres porciones al día de pan, tortillas o cualquier otro alimento de granos integrales. ¡Sí! Regresan los granos saludables.

Alternarás la Semana 1 de Eliminación de granos con la Semana 2 del Ayuno limpio de 16 horas hasta llegar a tu meta de pérdida de peso. Entonces, entrarás en la próxima fase de la Mojito Diet: el Plan de mantenimiento del mojito para toda la vida.

Mantenimiento

Una vez que alcances tu peso ideal, cambiarás al Plan de mantenimiento del mojito. Para mantener tu figura luego de perder peso, seguirás un plan saludable de alimentos (incluyendo granos) cinco días a la semana, con Eliminación de granos un día a la semana y Ayuno limpio de 16 horas un día a la semana. Es así de simple.

¡Además, mojitos!

Ahora, la mejor parte: Dos veces por semana durante la Semana 1 y la Semana 2, y tres veces por semana durante el Plan de mantenimiento del mojito, ¡brindarás por tu éxito premiándote con un refrescante mojito! (O, si prefieres, puedes tomar cualquier otro tipo de bebida alcohólica o reemplazarla con una porción de postre de 200 calorías) Disfruta de mi favorito, el mojito clásico, o escoge entre las otras deliciosas recetas de mojito incluidas en este libro. Si te encanta el refrescante sabor a menta y limón de los mojitos, pero prefieres excluir el alcohol, sírvete un refrescante vaso de mi Agua de mojito (ver la receta en la página 222).

Un vistazo a la Mojito Diet
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Semana 1: Eliminación de granos

[image: images] ¡Nada de granos! Elimina el pan, la pasta, las tortillas y otros granos por una semana.

[image: images] Come alimentos altos en proteína y frutas y vegetales altos en fibra en cada comida y merienda, además de grasas saludables.

[image: images] Mide tu comida para aprender las medidas de porciones saludables.

[image: images] ¡Prémiate con dos mojitos!

[image: images] Toma mucha agua o prepara mi Agua de mojito especial.

Semana 2: Ayuno limpio de 16 horas

[image: images] En tres días no consecutivos, ayuna por dieciséis horas, eliminando el desayuno por tres días de la semana. (Asegúrate de terminar tu última cena antes de las 8 p.m. de la noche anterior).

[image: images] En los días de Ayuno limpio de 16 horas, almuerza y cena como de costumbre.

[image: images] ¡Come granos otra vez! Come dos a tres porciones de granos integrales cada día.

[image: images] Continúa comiendo alimentos altos en proteína, grasas saludables y frutas y vegetables altos en fibra en cada comida.

[image: images] No compenses la falta de desayuno comiendo más en el almuerzo, la merienda o la cena.

[image: images] Continúa tomando agua de mojito mientras ayunas para saciarte y eliminar toxinas.

[image: images] ¡Prémiate con dos mojitos!

Semana 3: Repite la Eliminación de granos

Semana 4: Repite el Ayuno limpio de 16 horas

Después de eso: continúa los ciclos de Eliminación de granos y el Ayuno limpio de 16 horas, semana tras semana, hasta alcanzar tu peso meta. Entonces, pasa al Plan de mantenimiento del mojito.

El Plan de mantenimiento del mojito:

[image: images] Come una dieta saludable cinco días a la semana.

[image: images] Sigue el plan de Eliminación de granos un día a la semana.

[image: images] Sigue el Ayuno limpio de 16 horas y elimina el desayuno un día a la semana.

[image: images] Añade días extras de Eliminación de granos si empiezas a recuperar peso perdido.

[image: images] ¡Prémiate con tres mojitos!

Por qué la pérdida de peso es tan importante para mí
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Si ves la cadena Univision, ya me conoces: soy el corresponsal médico principal de Univision, y el presentador de Dr. Juan, un programa de salud de una hora. También soy el cocreador y presentador del programa Strange Medicine y he aparecido en otros programas en Univision, así como en la cadena Telemundo. También puedes haberme visto en mi serie de video en línea en WebMD, My Abuelita Told Me, o como invitado especial en Good Morning America.

Nací y me crie en Puerto Rico, donde tuve una niñez fenomenal, rodeado de una familia sumamente unida y extendida a abuelos, tías y tíos, y primos que eran como hermanos y hermanas para mí. Trabajar duro en mis estudios fue la más alta prioridad de mi familia. En las mentes de mis padres, la única pregunta era si yo iba a ser médico (como quería mi madre, una trabajadora social) o abogado (como mi padre). Cuando ingresé en la Escuela de Medicina de la Universidad de Puerto Rico, todavía no estaba muy seguro de querer ser médico y aunque ya estudiaba asignaturas enfocadas en clase, como Anatomía y Embriología, todavía cuestionaba mi preferencia. Pero mi interés creció cuando empecé a aprender los secretos de la fisiología del cuerpo, y una vez que comencé a realizar rotaciones clínicas y a trabajar directamente con pacientes, me enamoré de la medicina. Soy una persona verdaderamente sociable, y mi parte favorita de ser médico es relacionarme con los pacientes.

Hice mi residencia en medicina interna en la Universidad de Texas, Southwestern Medical Center, en Dallas, y entonces fui aceptado en el prestigioso programa asociado de cardiología en el Hospital Universitario de Johns Hopkins en Baltimore. Comencé en Hopkins con la meta de convertirme en un cardiólogo intervencionista. Esos médicos son considerados los superhéroes de la medicina que dramáticamente salvan las vidas de las víctimas de infartos cardíacos realizando cateterismos de emergencia. Como cardiólogo asociado, ayudé a realizar muchos de esos procedimientos. En un cateterismo de emergencia, insertamos un fino tubo en la arteria femoral en la pierna del paciente y lo guiamos a través del cuerpo hasta el pecho. Usando un globo diminuto, cuidadosamente abrimos el bloqueo en el corazón del paciente, haciendo posible que la sangre oxigenada fluya a través del cuerpo. A veces implantamos un stent para evitar que el bloqueo recurra. Realizar con éxito un cateterismo de emergencia es algo asombroso porque puede instantáneamente salvar la vida de pacientes que están a pocos minutos de la muerte. Salvar una vida de esta manera es una experiencia impresionante.

Sin embargo, la emoción que sentí por primera vez en el laboratorio de cateterismo desapareció al darme cuenta de que yo quería más que simplemente rescatar a víctimas de un infarto cardíaco de una muerte inminente. Yo quería ayudar a pacientes, no cuando estuvieran a pocos minutos de morir de una enfermedad del corazón, sino años antes de eso, cuando todavía tenían tiempo de hacer los cambios necesarios en su estilo de vida que protegieran sus corazones y su salud mucho antes de sufrir infartos cardíacos. Yo no quería hacer cateterismos, yo quería prevenirlos.

Entonces, decidí convertirme en un cardiólogo preventivo y cambiar mi enfoque, de tratamiento del infarto cardíaco a la prevención de enfermedades del corazón y su detección. Es una decisión que cambió el curso de mi vida y me ayudó a ser quien soy hoy. Y es la razón por la que he escrito este libro. Quiero mostrarte cómo bajar de peso, mejorar tu salud, ¡y que no tengan que hacerte un cateterismo!

Soy cardiólogo e internista con una consulta privada en Miami Beach. Adoro a mis pacientes, que incluyen ejecutivos de negocios, atletas, líderes políticos y celebridades de Estados Unidos y del resto del mundo. Sin embargo, cuando decidí especializarme en la prevención de enfermedades del corazón, también me puse una meta muy ambiciosa: ayudar al mayor número de personas posible; no sólo a mis propios pacientes, sino a otras personas también.

Mi prioridad número uno cuando se trata de medicina es la prevención, y como me crie estudiando en escuelas jesuitas, estoy motivado por el ideal de servir a los demás. Esa es la razón por la que, cuando se me presentaron oportunidades de conectar con grandes cantidades de personas a través de la televisión y los medios, me tiré de cabeza. Me encanta que la televisión me permite alcanzar a tantas personas. Por ejemplo, en Univision, creé el Reto 28, un plan de dieta de veintiocho días que ayudó a 400.000 televidentes a perder más de un millón de libras, colectivamente, en un mes. Fue la iniciativa comunitaria más exitosa en la historia de Univision. Mi pasión es ayudar a la gente a vivir mejor, más saludable y más feliz.

Con mi trabajo en televisión, así como con mis dos libros bestsellers sobre salud y una gran presencia en los medios, he logrado progresar mucho en ayudar a la gente a mejorar su salud del corazón. Ahora, con La Mojito Diet, tengo la esperanza de llegar a más personas, especialmente a los millones de americanos que tienen sobrepeso o son obesos.

Mi mensaje es universal. Las enfermedades del corazón, la presión arterial alta y la diabetes afectan a personas de todas las culturas y procedencias. Estas enfermedades son de las causas de muerte más comunes para los americanos, y, sin embargo, son sorprendentemente evitables. Todos pueden dar pasos simples e importantes —como perder peso— que pueden reducir el riesgo de la enfermedad y mejorar la posibilidad de vivir una vida larga y saludable.

Uno de los mejores primeros pasos que puedes tomar para comenzar a bajar de peso es verlo y aceptarlo como una oportunidad increíble, y no un castigo de privación. Puedes ser feliz de estar a dieta porque tiene el potencial de premiarte no solo con una vida más larga, sino con mucha más energía y placer también. Es realmente una celebración de la vida.

Siguiendo la Mojito Diet, puedes perder peso, mejorar tu salud y divertirte mucho en el proceso. Puedes comer los platos que te gustan, y anticipar que premiarás tu progreso celebrando con mojitos. Y cuenta con esto: al emprender tu jornada hacia un peso más saludable y una vida mejor, yo estaré a tu lado a cada paso del camino.



PRIMERA PARTE
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CAMBIA TU MANERA DE PENSAR SOBRE LA PÉRDIDA DE PESO

Para bajar de peso, no puedes solamente cambiar la manera en que comes o cuánto te mueves. También tienes que cambiar tu manera de pensar.

Tienes más probabilidades de bajar de peso y nunca recuperarlo si piensas en la dieta y el ejercicio como increíbles oportunidades de sentirte mejor y estar más saludable, en lugar de como castigos que debes soportar a fin de ponerte ropa de una talla más pequeña. En la primera parte de este libro, te mostraré cómo lograrlo.

En esta sección, revisaremos maneras de cambiar tu manera de pensar sobre la comida, las actividades y la pérdida de peso. Exploraremos algunos de los increíbles beneficios que puedes comenzar a tener días después de comenzar la Mojito Diet. Y te daré algunas estrategias específicas para cambiar tu mentalidad sobre la pérdida de peso y usar los beneficios para producir resultados exitosos.

Te daré también algunas ideas fenomenales sobre cómo cambiar tu manera de pensar acerca de la aptitud física. Si no has disfrutado ejercicios anteriormente, ¡prepárate para empezar a divertirte!

La Mojito Diet ve la dieta y el ejercicio de una manera totalmente nueva. No tiene que ser algo aburrido ni una tarea. ¡Quiero que te diviertas mientras bajas de peso!
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¿Por qué molestarse en bajar de peso?

Quiero comenzar este libro diciéndote algo muy importante: no tienes que ser delgado para ser sexy.

Vivo en Miami, que se enorgullece de ser una ciudad sexy llena de gente atractiva, un lugar cálido con playas frescas y una espectacular vida nocturna. La gente en Miami acoge este ambiente sensual. Lo notas por la forma en que se visten, la manera en que bailan, cómo se mueven incluso cuando caminan por la calle o hacen diligencias. Deberías ver a la gente en los juegos del equipo Miami Heat: ¡es como estar en un desfile de modas! Los fans de Miami se visten como si fueran ellos, y no los jugadores de baloncesto, las estrellas del espectáculo. Admito que soy un tanto parcial al respecto, pero pienso que los miamenses son de las personas más hermosas del mundo, no importa su talla. Su belleza viene de su sentido de seguridad, su estilo y su carácter juguetón, su cordialidad y amabilidad y su manera abierta de presentarse ante el mundo, disfrutando de los placeres de la vida, y su renuencia a tomarse demasiado en serio.

Desde el punto de vista de las apariencias, no me importa cuál sea tu talla. Puedes ser bello, sentirte seguro de ti mismo y ser sexy con cualquier peso. Puedes ser un increíble cónyuge, padre, amigo, vecino o empleado, no importa cuál sea tu figura. Si solo importara el número en la balanza o la talla de tu ropa, te diría que no te preocupes por lo que pesas, porque la belleza viene en todas las figuras y tamaños.

Pero, desafortunadamente, el peso no sólo tiene que ver con los números. El peso y la salud están intrínsecamente vinculados. Aunque es posible que personas con sobrepeso u obesas sean saludables, tienes mucha más probabilidad de sufrir una larga lista de problemas de salud si tienes peso excesivo, y es mucho más probable que tengas un mejor estado de salud si estás cerca de tu peso normal. Puedes ser atractivo si pesas mucho, pero desafortunadamente, puedes no ser muy saludable.

Por eso, si tienes sobrepeso o eres obeso, quiero que trates de bajar de peso.

Yo sé. No es fácil. Probablemente has tratado de perder peso antes. Tal vez lo intentaste muchas veces. Quizás lo has logrado, pero recuperaste el peso. O acaso esta sea la primera vez que lo vas a hacer. Tu historia no importa; lo que sí importa es que tienes este libro. Estás dispuesto a tratar de bajar de peso. Estás listo para empezar a seguir un plan de alimentos y de actividades que te acerque más a una buena salud.

No te imaginas lo orgulloso que estoy de ti por dar este paso.

Bajar de peso es difícil; si fuera simple, no habría tanta gente con sobrepeso u obesa, y los libros de dieta no serían tan populares. Pero, aunque no sea fácil, es algo que se puede hacer. Es posible perder libras extras y moverte hacia un estado más saludable. Lo puedes lograr.

Las personas que exitosamente han perdido peso y se han mantenido sin recuperarlo tienen varias cosas en común. Siguen una dieta que incluye alimentos saludables que sus cuerpos necesitan, así como muchas de sus comidas favoritas. Un plan de dieta que les eleva el placer de comer mientras reduce la cantidad de comida (y la cantidad de alimentos no saludables). Los que han logrado bajar de peso también buscan la manera de hacer que sus actividades físicas sean una parte placentera de su vida diaria. Ellos no se obligan a hacer ejercicios que no les gustan. Más bien, identifican actividades que les encantan y las incluyen en sus horarios de una manera que les traiga alegría y satisfacción. Y se premian por su trabajo duro. Personalmente, he probado muchas actividades físicas diferentes a lo largo de mi vida, incluyendo levantamiento de pesas, correr maratones, boxeo, locas rutinas de ejercicios y Pilates. Cambio las actividades que hago sin miedo a probar cosas nuevas, aunque he aprendido (a la mala) a no tomarlo muy en serio, como lo hice cuando boxeaba y me fracturé la muñeca y una costilla practicando. ¡Ahora nada más practico en el saco de boxeo porque no devuelve el golpe!

Cinco razones para perder peso
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Al seguir la Mojito Diet, comerás platos que te gustan, practicarás actividades que disfrutas y te acercarás más a un peso saludable. Pero antes de empezar a entrar en detalles acerca de los varios elementos de la Mojito Diet, es importante conocer las razones esenciales relacionadas con la salud para comprometerse a bajar de peso. Si no crees verdaderamente que bajar de peso es importante, vas a tener menos probabilidades de lograrlo. Entender y acoger los beneficios de salud de bajar de peso puede facilitar que te mantengas comprometido a cumplir tus metas.

Como mencioné antes, no quiero que bajes de peso simplemente por lucir bien, porque pienso que personas de todas las figuras y tallas pueden ser sexy y bellas. Quiero que te deshagas de esas libras extras para que estés más saludable y vivas más tiempo, tengas un corazón más fuerte y tengas la resistencia física necesaria para hacer las actividades que disfrutas y tal vez tomar menos medicamentos. Cuando estás evaluando las opciones para perder peso —opciones que a veces son desafiantes o difíciles— quiero que puedas pensar en los beneficios que recibirá tu salud.

He visto personas tratando de perder peso para que les sirvan los jeans que usaron en la escuela secundaria o el bikini que usaron en su luna de miel. Esas son metas divertidas, pero por lo que he notado en mis pacientes, no son suficientemente convincentes para evitar que te comas un pedazo grande de torta, o un segundo plato de chiles rellenos. Pensar en las maneras en que decir “no, gracias” a la torta o a segundas vueltas será beneficioso para tu salud es, en mi experiencia, una motivación mucho mayor.

Y así, en este capítulo, veamos las respuestas a la pregunta de por qué siquiera debes molestarte en perder peso, mejorar tu dieta y ser más activo. Se trata de tu salud, no de cómo luces. Entender el porqué de la pérdida de peso puede ayudar a motivarte hacia tu éxito a largo plazo, y a perder esas libras extras, además de reducir el riesgo de muchas de las causas más comunes de muerte y discapacidades.

Razón #1: Un menor riesgo de enfermedades del corazón

Oye, como soy un cardiólogo, por supuesto que voy a empezar por hablar de la salud del corazón. ¿Qué otra cosa se puede esperar de mí?

El corazón es un músculo que bombea sangre por todo el cuerpo. Es un órgano realmente increíble. Comienza a latir antes de que naces y continúa trabajando sin parar hasta que te mueres. Nunca toma un descanso. Si tienes la suerte de vivir hasta la edad de, digamos, ochenta años, tu corazón habrá latido más de tres mil millones de veces. Cuando tu corazón late, la sangre fluye hacia el corazón y entonces viaja a los pulmones, donde obtiene oxígeno y desecha dióxido de carbono. La sangre oxigenada entonces viaja a través de tu cuerpo, donde los vasos sanguíneos la entregan a tus órganos, tejidos y células. Cuando tu corazón deja de latir, la muerte ocurre en cuestión de minutos.

Desafortunadamente, muchas personas desarrollan diferentes tipos de enfermedades del corazón y de los vasos sanguíneos, llamadas enfermedades cardiovasculares o simplemente cardiopatías. La cardiopatía es un problema masivo de salud en los Estados Unidos y en el resto del mudo. Es la causa número uno de muerte en los Estados Unidos, produciendo la muerte a más de 800.000 personas al año. También le causa un enorme dolor y sufrimiento a pacientes y familiares.

Hay muchos factores que influyen en si sufrirás una cardiopatía y, en el caso de que la padezcas, si va a conducirte a una muerte temprana. Por ejemplo, ciertos factores genéticos juegan un papel en la cardiopatía. Pero, en general, el riesgo de desarrollar la mayoría de los tipos de enfermedades cardiovasculares está influenciado fuertemente por las elecciones diarias que hacemos en cuanto a nuestro estilo de vida —si fumamos, cuánto comemos, qué tipos de alimentos comemos, si somos activos y si damos pasos para prevenir o manejar la hipertensión, el control del colesterol y el nivel de azúcar en la sangre—.

Para mí, la mayor tragedia de la cardiopatía es lo prevenible que es. Estudios han revelado que al menos la mitad de las muertes por enfermedades del corazón son prevenibles. ¡La mitad! Y más increíble aún es que las maneras en que pueden evitarse son bastante simples: no mediante grandes intervenciones médicas, sino mediante cambios en el estilo de vida diario de la gente, tales como bajar de peso, hacer ejercicio y no fumar. Piensa en eso un minuto: simplemente haciendo elecciones diferentes en el diario vivir podríamos prevenir hasta 400.000 muertes prematuras en los Estados Unidos cada año. ¡Imagínalo! Podríamos salvar las vidas de 400.000 esposos, esposas, hermanos, abuelos y amigos cada año con tomar simples decisiones sobre estilo de vida como las que se recomiendan en este libro.

Razón #2: Mejor presión arterial

Llevar tu presión arterial a un mejor nivel es otra razón para bajar de peso si tienes sobrepeso o eres obeso. Padecer de presión arterial alta, también conocido como hipertensión, no es bueno porque aumenta el riesgo de padecer una enfermedad cardiovascular y sufrir una apoplejía, dos de las principales causas de muerte en los Estados Unidos. Aproximadamente setenta y cinco millones de adultos en los Estados Unidos —algo como una de cada tres personas— padecen de presión arterial elevada. Unos setenta y cinco millones de personas adicionales tienen prehipertensión, lo cual significa que su presión arterial es más alta de lo que debe ser, pero no lo suficientemente alta para recibir un diagnóstico de alta presión arterial todavía.

He aquí lo que significa tener la presión arterial alta: cuando tu corazón bombea, la sangre viaja a través de vasos sanguíneos por todo el cuerpo. La presión arterial es la fuerza que la sangre ejerce contra las paredes de los vasos sanguíneos. Si esa fuerza es demasiado alta, existe una condición de presión arterial alta.

Puedes ayudar a bajar tu presión arterial haciendo algunos cambios importantes: dejar de fumar, reducir o eliminar el alcohol si tomas mucho, comer una dieta más saludable (como la Mojito Diet) que incluya menos sodio y más potasio, ser más activo y bajar de peso. Tú médico puede recomendar que tomes un medicamento para la presión arterial. Si es así, asegúrate de tomarlo tal como sea recetado.

Debido a que la presión arterial alta es un problema tan prevalente, he diseñado la Mojito Diet teniendo muy en mente la prevención de la presión arterial alta. Hablaremos más de esto en el capítulo 9, pero por ahora, es importante que sepas que muchas de las recomendaciones nutricionales de la Mojito Diet están basadas en lo que hemos aprendido de la ciencia detrás de la dieta DASH. Siguiendo mi plan de alimentación, puedes bajar de peso y reducir tu presión arterial también.

Razón #3: Reducir el azúcar en la sangre

La tercera razón muy importante para perder peso si tienes sobrepeso o estás obeso es que puede ayudar a mejorar tus niveles de azúcar en la sangre y disminuir el riesgo de desarrollar diabetes tipo 2 o prediabetes.

La diabetes tipo 2 es una enfermedad seria. Es también bastante prevalente: más de treinta millones de americanos la padecen, alrededor del diez por ciento de la población general. En los americanos mayores de sesenta y cinco años, alrededor del veinticinco por ciento padece diabetes tipo 2. Solía considerarse una enfermedad propia de la vejez, pero según ha crecido la epidemia de la obesidad, la han contraído números alarmantes de jóvenes adultos, adolescentes e incluso niños.

Hay otros tipos de diabetes, como la diabetes tipo 1 y la diabetes gestacional, que ocurre durante el embarazo. Pero quiero concentrarme aquí en la diabetes tipo 2 porque es el tipo más común de diabetes, y es la versión de la enfermedad que está más cercanamente vinculada al exceso de peso. Es más, ochenta por ciento de las personas que padecen de diabetes tienen sobrepeso o son obesos.

Pienso mucho en la diabetes tipo 2 porque afecta directamente a mi familia. Mis padres padecen de diabetes; de hecho, diagnostiqué a mi propia madre a principios de mi carrera. Ella vino a mi nueva consulta de cardiología, muy orgullosa de su hijo, muy emocionada porque yo le estaba haciendo un chequeo completo. Pero cuando le hice la prueba de HbA1C, que mide los niveles promedio del azúcar en la sangre en los meses recientes, descubrí que el suyo era de trece por ciento, mucho más alto que el nivel óptimo de 5,7%.

Lamentablemente, yo también soy propenso a tener un alto nivel de azúcar en la sangre, lo cual es una de las razones por las que el ejercicio y una dieta saludable sean tan importantes para mí. Como bastante bien, pero tengo que admitir que Tiendo hacia el dulce. Pueden incluso considerarme adicto al azúcar, aunque en los últimos cinco o seis años lo he mantenido bajo control. Hace años, el azúcar tenía cierto poder sobre mí. Si iba a cenar a un restaurante, ¡escogía el lugar basado en su menú de postres! Cuando era un asociado de cardiología en Johns Hopkins, vivía a tres cuadras de una heladería fenomenal, y me comía un helado casi todos los días. Ahora, lo como tal vez una vez al año. Quiero mantener un nivel saludable de azúcar en la sangre.

Ese énfasis en el azúcar es algo muy cultural en la comunidad hispana. Durante mi infancia en Puerto Rico, mi familia servía postres todas las noches; a menudo había diferentes opciones. Mi padre no se levantaba de la mesa a menos que se hubieran servido los postres. Muchos de mis platos favoritos en la comida latina tienen muchos carbohidratos, lo cual no es bueno para el azúcar en la sangre. Ahora estoy súper consciente del contenido de azúcar en los alimentos, y la evito cuando es posible. Sólo como postre en ocasiones especiales, y he reducido en general mi ingestión de carbohidratos, reduciendo el pan, el arroz y otros granos en mi dieta. Chequeo mi propio HbA1C regularmente; si no soy cuidadoso con lo que como o no hago mis ejercicios, mi nivel de azúcar comienza a elevarse hacia el nivel prediabético. Incluso, continúo mis ejercicios en mis vacaciones, porque si no los hago, tiendo a aumentar unas cinco libras por todas esas salidas a restaurantes. Para mí, un aumento de peso de cinco libras es suficiente para aumentar significativamente el nivel de azúcar en mi sangre. Por suerte, disfruto del ejercicio, que tiene un impacto muy positivo en el nivel azúcar en la sangre, como discutiremos en el capítulo 4.

En las personas con diabetes tipo 2, los niveles de glucosa (azúcar en la sangre) se elevan mucho. He aquí cómo ocurre: cuando uno ingiere alimentos, el cuerpo los descompone para poder usarlos. La insulina, una hormona producida por el páncreas, mueve la glucosa en los alimentos de la sangre hacia las células, donde se usa para la energía. Si el páncreas no produce suficiente insulina —que es lo que ocurre en las personas con diabetes— o si el cuerpo no usa la insulina apropiadamente, la glucosa se queda en la sangre en lugar de moverse hacia las células. Las personas que tienen sobrepeso o están obesas pueden volverse resistentes a la insulina, lo que significa que a sus células se les dificulta recibir el azúcar de la sangre, permitiendo que demasiada cantidad permanezca en la sangre.

Tener mucha glucosa en la sangre puede causar daño a muchas partes del cuerpo, incluyendo el corazón, los vasos sanguíneos, los nervios, los riñones, los ojos, los pies y los órganos sexuales. El daño a los nervios producido por la diabetes, que se conoce como neuropatía diabética, es un asunto serio: puede causar dolor, mareos, debilidad, dificultades gastrointestinales, disfunción sexual y otros problemas de salud. Tristemente, también puede conducir a amputaciones de pies o piernas en casos extremos.

Puedes estar en riesgo, aunque no seas una de las más de treinta millones de personas en los Estados Unidos que padece de diabetes tipo 2. Una cantidad enorme de personas —ochenta y cuatro millones de americanos, o una de cada tres personas— padece de una condición conocida como prediabetes. Con prediabetes, el azúcar en la sangre está más alta de lo que debe estar, aunque no lo suficientemente alta para considerarse diabetes. Si padeces de prediabetes, hay una buena probabilidad de que, a menos que hagas cambios importantes en tu vida, desarrolles diabetes tipo 2 dentro de pocos años. Tener prediabetes también eleva el riesgo de una enfermedad del corazón.

Así que esa es la mala noticia acerca de la diabetes tipo 2.

La buena noticia es que, si tienes diabetes tipo 2 o prediabetes, o si estás en riesgo de desarrollarlas, puedes dar tres pasos importantes para reducir el azúcar en la sangre y mejorar tu salud: bajar de peso, ser más activo y comer una dieta más saludable.

Estudios han revelado que la pérdida de peso resultante de comer alimentos saludables y hacer ejercicio puede tener un impacto increíble en tu probabilidad de contraer diabetes tipo 2. De hecho, un gran estudio conocido como Programa de Prevención de Diabetes (DPP, por sus siglas en inglés), que observó cambios en la conducta en personas con prediabetes, encontró que bajar de peso mediante una dieta y ejercicio redujo el riesgo de contraer diabetes en un cincuenta y ocho por ciento. ¡Este es un descubrimiento increíble! Y lo que es igualmente emocionante es que el estudio reveló que incluso pequeñas reducciones de peso pueden tener un impacto: perder solo cinco a siete por ciento de tu peso corporal puede reducir el riesgo de contraer diabetes tipo 2. En otras palabras, si pesas doscientas libras, puedes hacer una diferencia perdiendo sólo de diez a catorce libras. Cuando las personas con diabetes tipo 2 pierden peso, pueden reducir su necesidad de medicamentos para la diabetes. Algunos estudios han incluso sugerido que la diabetes tipo 2 puede ser reversible mediante la pérdida de peso. He aquí otro notable descubrimiento del estudio de Programa de Prevención de Diabetes: bajar de peso y hacer ejercicio tuvieron mejores resultados en la prevención de la diabetes tipo 2 que tomar el medicamento metformin. Así es: cambios en el estilo de vida como los que recomiendo en la Mojito Diet resultaron más efectivos en reducir el riesgo de diabetes tipo 2 que una medicina para la diabetes. Si eso no te convence de que bajar de peso y ser más activo ofrece protección contra la diabetes tipo 2, no sé qué lo hará.

Bajar de peso y ser más activo ayuda al cuerpo a usar insulina con mayor efectividad. No solo ayuda a reducir el azúcar en la sangre, sino que también reduce la presión arterial, mejora los niveles de colesterol y tiene un impacto positivo en otros factores de riesgo de diabetes. Definitivamente es una situación en la que todos ganan.

Si estás en riesgo de contraer diabetes tipo 2, o si padeces de prediabetes, no tienes que rendirte y aceptarlo. Puedes tomar control de tu salud y reducir el riesgo mejorando tu dieta y bajando de peso. Puedes hacer todas estas cosas simplemente siguiendo la Mojito Diet.

Razón #4: Reducir el riesgo de cáncer

Después de las enfermedades del corazón, el cáncer es la segunda causa más común de muerte en los Estados Unidos. No todos los tipos de cáncer están vinculados al exceso de peso, pero algunos sí lo están, incluyendo el cáncer del seno posmenopáusico y los cánceres del colon y el recto (denominado cáncer colorrectal), del endometrio (membrana del útero), del esófago, del estómago, del hígado, del páncreas, de la vesícula y del riñón.

Los investigadores no entienden completamente por qué el riesgo de cáncer aumenta en personas que tienen sobrepeso o son obesas. Creen que las células de grasa pueden expulsar hormonas que ayudan a las células del cáncer a crecer; mientras más células de grasa tenga una persona, más hormonas se expulsan que alimentan el cáncer, según esa teoría. Los investigadores también saben que las personas obesas tienden a tener más altos niveles de inflamación crónica en todo el cuerpo, lo cual, con el tiempo, puede dañar las células. Además, existe evidencia de que una dieta que contiene muchos alimentos procesados y bajos niveles de alimentos saludables como las frutas y los vegetales se asocia con ciertos tipos de cáncer.

Si te preocupa contraer cáncer —y, de veras, ¿a quién no?— estarás en buenas manos con la Mojito Diet. Siguiendo mi plan de alimentación comerás muchos de los tipos de alimentos que te ayudan a reducir el riesgo de algunos tipos de cáncer. Tomemos el cáncer colorrectal, por ejemplo. Muchos estudios han revelado que comer una dieta alta en fibra que incluya un arco iris de frutas y vegetales —como la Mojito Diet— puede ayudar a reducir el riesgo de cáncer colorrectal. Bajar de peso también ofrece protección contra el cáncer colorrectal, al igual que comer nueces, grasas saludables, pescado grasoso como el salmón, y reemplazar los granos y panes “blancos” procesados con granos integrales, y reducir el consumo de carne roja.

Razón #5: Mejor salud general

Bajar de peso puede reducir significativamente el riesgo de contraer una enfermedad del corazón, hipertensión, diabetes tipo 2 y cáncer, nuestras mayores causas de muerte y discapacidad. Pero hay muchas otras razones relacionadas con la salud para perder peso también. Si tienes sobrepeso o eres obeso, perder algunas de esas libras de más puede beneficiar a casi todos los sistemas de tu cuerpo.

Por ejemplo, si tienes dolor en las articulaciones, bajar de peso puede ayudarte a reducir el dolor quitándole presión a las articulaciones. Si tienes problemas para dormir bien debido a una obstrucción del sueño por causa de una apnea, bajar de peso puede conducir a un mejor descanso toda la noche. Y si tu peso interfiere con tu desempeño sexual, eliminar unas libras de más puede permitirte divertirte más en la cama. La lista de los beneficios es realmente interminable. Algunas condiciones de salud, entre tantas otras, que pueden mejorar con la pérdida de peso incluyen el asma, el dolor de espalda, la enfermedad crónica del riñón, el riesgo de demencia, la depresión, los cálculos biliares, las enfermedades de la vesícula, problemas gastrointestinales, la gota, la infertilidad, el insomnio, el dolor en las articulaciones, los dolores en las piernas y en los pies, la poca energía, el bajo libido, la enfermedad del hígado graso no alcohólico, la apnea, la osteoartritis y las complicaciones del embarazo como la diabetes gestacional, la preeclampsia, la cesárea, el nacimiento prematuro y los defectos de tubo neural en el cerebro y la espina dorsal del bebé.


SABIDURÍA DEL DR. JUAN

ENFRENTA EL HISTORIAL MÉDICO DE TU FAMILIA

La hipertensión a menudo circula en la familia y tiene al parecer un componente genético. Sin embargo, como le digo frecuentemente a mis pacientes, simplemente porque haya presión alta en tu familia no significa que estás destinado a padecerla tú también. Tienes más control sobre la presión alta que lo que te imaginas.

Puedes ayudar a prevenir la presión alta —o ayudar a bajarla si ya está elevada— con cambios a tu estilo de vida tales como bajar de peso, hacer ejercicio, comer mejor, dejar de fumar y reducir la cantidad de alcohol que ingieres si bebes en exceso. He visto a pacientes reducir significativamente la presión arterial luego de incorporar estos cambios en sus vidas; algunos incluso disminuyen o eliminan la necesidad de tomar medicinas para la presión alta.




Una nueva mentalidad para bajar de peso
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Quiero que tengas en cuenta todos estos beneficios de salud al comenzar la Mojito Diet. Tienes tanto que ganar bajando de peso. Pero escucha: sé que simplemente estar consciente de las ventajas de salud en la pérdida de peso no necesariamente es suficiente para motivarte a cambiar tu dieta y ser más activo. Tristemente, he visto a personas que han seguido fumando, siendo inactivos o comiendo alimentos no saludables después de haber sufrido un infarto cardíaco. Increíble pero cierto. Uno pensaría que un infarto serviría como la motivación necesaria para bajar de peso o hacer otros cambios importantes en el estilo de vida. Pero para algunas personas, incluso haber estado a un paso de la muerte no resulta suficiente incentivo.

Observando y aprendiendo de las personas que sí logran hacer cambios cruciales en la salud, he descubierto una lección importante: para lograr importantes cambios en la conducta de salud, tales como la pérdida de peso a largo plazo, no sólo tienes que alterar lo que comes y cómo te mueves. Tienes que transformar tu manera de pensar acerca de la alimentación, la actividad y la salud en general. Cambiar tu manera de pensar es tan importante como cambiar tus patrones de comer y hacer ejercicio.

Adaptar la manera de pensar puede parecer difícil, pero es en realidad más simple de lo que imaginas. De hecho, a los psicólogos se les han ocurrido algunas ingeniosas maneras de ayudar a la gente a aprender a reestructurar los patrones de pensamientos negativos que pueden interferir con el logro de importantes metas de la vida, como es el bajar de peso. Es por ello que en el próximo capítulo voy a presentarte algunas maneras de pensar sobre la pérdida de peso, comer saludable y ser activo, así como importantes sugerencias para superar tus obstáculos emocionales. Usando estas estrategias, puedes comenzar a cambiar algunos hábitos de pensar que acaso te hayan impedido perder peso en el pasado, y desarrollar patrones de pensamiento que puedan encaminarte hacia tu futura pérdida de peso exitosa.



TESTIMONIO DE ÉXITO DE LA MOJITO DIET: LESLIE
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Perder peso luego de dar a luz

Leslie quería perder algún peso extra después de dar a luz a su tercer hijo. Aunque hacía ejercicio, el peso de más se resistía a desaparecer. “Necesitaba recuperar mi forma”, dice Leslie, de cuarenta años, periodista y directora de una revista. “Hacía ejercicio alrededor de cuatro veces a la semana, pero no era suficiente”.

Cuando le mencioné a Leslie la Mojito Diet, se mostró renuente a probarla. “No soy el tipo de mujer que se obsesiona con su peso. ¡Y ponerme a dieta para mí sería una decisión importante porque me encanta comer!”. Pero Leslie echó un vistazo a la Mojito Diet y decidió darle una oportunidad porque tenía sentido para ella.

Leslie comenzó a bajar de peso enseguida. Y tuvo otros cambios también. “Me sentía hinchada todo el tiempo, y eso ha mejorado mucho ahora”, dice Leslie. En seis semanas, Leslie ha bajado nueve libras y dos pulgadas de cintura.

“Me queda mucho mejor la ropa ahora; ¡no se me desborda el vientre sobre los jeans!”, dice Leslie. “Y, además, no siento tanto calor, y ni hablar de cómo mi esposo me mira de manera diferente”.

A Leslie le gustó que seguir la Mojito Diet no fuera un “desgarro”, y que no se sintió restringida. “Estaba comiendo, y nunca sentí hambre ni siquiera un minuto”, dice. “Estoy tan contenta de haber tenido la oportunidad de probar esta dieta porque ya me ha cambiado la silueta y la forma. ¡Y es tan fácil que no voy a dejar de seguirla!”.
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Cambia tu mentalidad sobre la pérdida de peso

Vi mucho remordimiento durante mi entrenamiento médico de cardiología.

Como asociado de cardiología en el hospital Johns Hopkins, trabajé con muchos pacientes que habían sufrido infartos. Con frecuencia eran llevados de prisa al hospital con un dolor enorme causado por bloqueos en el corazón. Mis compañeros médicos y yo realizamos cateterismos de emergencia con la esperanza de abrir sus bloqueos y permitir que la sangre fluyera otra vez libremente. Los pacientes dichosos sobrevivieron, pero otros no. El daño a sus corazones había sido demasiado severo, y no había nada que pudiéramos hacer para salvarlos.

Cuando visitaba a estos pacientes después de sus procedimientos, a menudo me contaban historias llenas de desesperanza. Se mostraban arrepentidos de las decisiones tomadas que podían haber contribuido a sus ataques al corazón. Yo sería un hombre muy rico si hubiera recibido un dólar por cada vez que uno de esos pacientes dijo: “¡Debí haber dejado de fumar años atrás!” o “¡Debí haber hecho más ejercicio!” o “¡Debí haber perdido peso!”.
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