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Dedicatoria


Dedico este libro a mis familiares y amigos que me han apoyado a mí y han creído en mis sueños, pero especialmente, a mi madre y mi padre, que siempre me alentaron y apoyaron.


Ellos hicieron un gran énfasis en la educación, y me inculcaron la importancia del trabajo duro y de ayudar a los demás. También me gustaría agradecer a mis pacientes por brindarme la motivación para pensar de una forma novedosa, con la esperanza de hacer de este mundo un lugar más sano y feliz.




Descargo de responsabilidades: Esta publicación tiene por objeto ofrecer material útil e informativo. Su objetivo no consiste en diagnosticar, tratar, curar ni prevenir ningún problema o condición de salud, ni reemplazar la opinión de los médicos. No deberá tomarse ninguna acción basado únicamente en el contenido de este libro. Consulte siempre con su médico o profesional calificado en el cuidado de la salud sobre cualquier aspecto en referencia a su salud y antes de incorporar cualquier sugerencia que aparezca en este libro, o de sacar conclusiones a partir de él.


El autor y la compañía editorial hacen un descargo de toda responsabilidad por cualquier daño, pérdida o riesgo, personal o de otro tipo, en el cual se incurra como consecuencia, directa o indirectamente, del uso o aplicación de cualquier contenido de este libro.


Todos y cada uno de los nombres de los productos referenciados en este libro son las marcas de sus respectivos propietarios. Ninguno de ellos ha patrocinado, autorizado, respaldado ni aprobado este libro. Lea siempre toda la información que aparece en las etiquetas del producto suministradas por el fabricante antes de utilizar cualquier producto. El autor y la compañía editorial no son responsables por ningún reclamo realizado por los fabricantes. Las declaraciones que aparecen en este libro no han sido evaluadas por la Administración de Alimentos y Medicamentos (FDA).
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PRIMERA PARTE



La dieta de 17 días






1

Dame solo 17 días



Puedo resumir la dieta de 17 días en dos palabras: resultados rápidos. Dependiendo de tu peso y de tu metabolismo al comenzar, puedes esperar perder de 10 a 12 libras en los primeros 17 días. Por supuesto, mientras más lejos estés de tu peso ideal, más peso perderás inicialmente.


No nos engañemos: cuando comienzas una dieta, quieres ver resultados inmediatos en la forma como te ves y te sientes. Esto se debe a que nuestra sociedad está orientada hacia lo inmediato; queremos algo, y lo queremos ahora mismo. Lo mismo se aplica para la pérdida de peso. Nos impacientamos cuando no perdemos libras con la rapidez que esperábamos. Entonces nos parece más fácil renunciar a la dieta que seguirla.


Esta dieta está diseñada para producir resultados rápidos, pero no porque pases hambre, sino porque el cuidadoso equilibrio entre comida y ejercicio hará que tu cuerpo se sincronice metabólicamente para que quemes grasa día tras día.


Otra cosa importante: la parte de la reducción de peso de esta dieta está limitada a ciclos de solo 17 días, para que no te desmoralices pensando que vas a hacer dieta durante meses interminables.


Tampoco llegarás a un punto muerto, algo que podría suceder con otras dietas. La dieta de 17 días hace que tu cuerpo y tu metabolismo se mantengan adivinando. A esto le llamo “confusión del cuerpo”. En cada ciclo de 17 días, cambiarás tu conteo de calorías y los alimentos que comes. Al cambiar estos aspectos, evitas que tu cuerpo se adapte, haciendo que sea menos probable que la balanza se quede marcando los mismos números. El bono adicional: nunca te cansarás. Y es divertido ver cómo desaparecen esas libras. ¡Así que la confusión es buena!


Al final de los primeros 17 días, pasarás a un segundo ciclo de 17 días, luego a un tercero, y finalmente entrarás en el Ciclo de estabilización del peso de la dieta, en el cual podrás comer una mayor variedad de alimentos, incluyendo tus favoritos, dentro de límites razonables. (No quiero que te atiborres de nuevo con los bufetes donde comes todo lo que puedes).


Ya sé que estás pensando: ¿será posible perder libras de una manera rápida y saludable al mismo tiempo? Si lo haces bien, sin sacrificar una nutrición adecuada, la respuesta es sí.


A pesar de lo que muchos nutricionistas han asegurado durante años, las dietas de pérdida rápida de peso pueden ser saludables si se hacen correctamente, y pueden hacer maravillas al reducir libras y pulgadas en unos pocos días. Las últimas investigaciones sugieren que mientras más rápido bajes de peso, más tiempo podrás mantener el peso alcanzado a raya. Esta es una razón que debe alegrar a todas las personas que hacen dietas. Además, si te sientes mal porque recientemente aumentaste mucho peso o porque aumentaste ocho libras después de un fin de semana festivo o de haberte atiborrado de helados, esta dieta puede ponerte rápidamente en el camino adecuado.


La dieta de 17 días le da a tu cuerpo el arranque perfecto y una pérdida rápida de peso que te dará un poderoso impulso mental. Me concentraré de lleno en hacer que seas delgada con la mayor rapidez posible. Y cuando lo hagas, piensa que no tendrás que seguir cargando el equivalente a dos sacos de cemento de 40 libras en tu cuerpo. El botón de tus jeans ya no se desprenderá ni saldrá disparado contra la pared. Ya no tendrás que vestir ropa con elásticos expandibles en la cintura. Esta dieta hará que te veas delgada, saludable y con curvas, y no te apresuraré a adelgazar ni a que sigas el implacable régimen de ejercicios que siguen los marines.




DOCTOR, ¿PODRÍA DECIRME MÁS, POR FAVOR ?


¿Gran parte del peso que pierda no será agua?


¡Sí! Y eso es fantástico, porque el agua también es peso. Nunca desestimes esas libras adicionales como “peso de agua”, ya que ésta es una actitud de autoderrota. En términos cosméticos, el peso de agua puede esconder pérdida de grasa y ser particularmente frustrante. Cuando tu cuerpo retiene agua, esto significa que hay más agua en tu sangre y que tu corazón tiene que trabajar más duramente para bombear todo ese volumen adicional. Una vez que haya desaparecido el exceso de fluidos, lo mismo sucederá con tu inflamación. Comenzarás a verte mucho más delgada en tres o cuatro días. Y lo más probable es que te sientas mucho más liviana y motivada para monitorear lo que comes.





Pero tendrás que aceptar que no será una dieta de placer. Tendrás que dejar de comer comida chatarra o poco saludable. Tendrás que comer vegetales, frutas y carnes magras.


No te pediré que reivindiques al aficionado a la comida que hay en tu interior y que descubras razones emocionales para explicar por qué eres gorda. Pero sí te pediré que reduzcas tus porciones de alimentos, que suspendas el consumo de alimentos grasosos, dulces y salados, y que comiences a moverte. No te desmayarás de hambre ni irás a la cocina a medianoche a atracarte de Froot Loops y de galletas, helados ni golosinas. Puedes hacer esta dieta porque cualquiera puede hacer cualquier cosa durante 17 días.




LA CIENCIA DICE: Lento no es necesariamente mejor


La sabiduría convencional dice que la pérdida rápida de peso conduce a una recuperación rápida del peso perdido. Sin embargo, una nueva gene-ración científica muestra que lo lento no es necesariamente mejor.


Ponte en forma de manera rápida. Un estudio realizado por la Universidad de Florida en 2010 sugiere que la clave para una pérdida de peso y su mantenimiento a largo plazo es perder peso rápidamente, y no de manera gradual. De 262 mujeres obesas de edad madura, las que perdieron peso con rapidez fueron aquellas que rebajaron más de dos libras por semana. Comparadas con otras que perdieron peso de manera más gradual, las que lo hicieron con rapidez, perdieron una mayor cantidad de peso, mantuvieron su pérdida de peso por más tiempo y tuvieron menos probabilidades de recuperar las libras perdidas. Estos hallazgos fueron publicados en la Revista Internacional de Medicina Conductista.


Perder grasa abdominal. Hay dos tipos de grasa abdominal: la primera se acumula alrededor de los órganos internos (también conocida como grasa visceral). Éste tipo de grasa aumenta la presión arterial y los niveles de colesterol, así como el riesgo de diabetes, de Alzheimer e, incluso, algunos tipos de cáncer. La grasa visceral es mucho más peligrosa que la grasa en cualquier otra parte del cuerpo.


El otro tipo se acumula justo debajo de la piel y es conocida como grasa subcutánea abdominal, la cual produce una panza de la cual es difícil deshacerse. En un estudio finlandés publicado en la Revista Internacional de Obesidad y Desórdenes Metabólicos Relacionados, una dieta de pérdida rápida de peso durante seis semanas, redujo la grasa visceral y abdominal en un 25 por ciento y la grasa cutánea abdominal en un 16 por ciento.





La maravilla de este programa es que no te sentirás desanimada ni aburrida por la posibilidad de seguir una dieta que parece durar una eternidad. Puede ofrecerte resultados que pasarán la prueba del tiempo del mismo modo en que las dietas a largo plazo enfatizan en disminuciones de peso deprimentemente bajas. Te encantará el hecho de que en 7, en 10 o en 17 días, serás más delgada. Y lo más probable es que te sentirás mucho más liviana y con una increíble cantidad de energía.


La dieta de 17 días se puede hacer fácilmente, a diferencia de muchas otras dietas, que son un poco menos complicadas que la lista a revisar antes del lanzamiento de un transbordador espacial.


¿Puedes darme entonces 17 días?


Si es así, felicitaciones. No te arrepentirás.


¿Qué viene a continuación?


¿En qué consiste la dieta de 17 días? La explicaré en detalle en los próximos capítulos, pero a manera de un resumen muy rápido, diré que la dieta de 17 días es una forma divertida y fantástica de comer, diseñada para bajar de peso con rapidez. Está basada en unos principios muy simples, uno de los cuales es comer alimentos que favorecen la quema de grasas y que son buenos para tu sistema digestivo.


Quiero enfatizar que el exceso de peso siempre es señal de un desequilibrio nutricional y metabólico. Contrario a la creencia popular, no es estrictamente una cuestión de cuánto ejercicio hagas ni de cuánto comas. Más bien, es una cuestión de qué tipos de alimentos se consuman, cómo se digieran, asimilen y sean metabolizados. Si cualquiera de estos componentes de una buena nutrición está en entredicho, entonces el cuerpo se alimentará adecuadamente a nivel celular, la función metabólica se reducirá y las toxinas se acumularán. Entonces, para perder peso con rapidez, necesitamos mejorar la digestión y el metabolismo. Esto es lo que hace la dieta de 17 días.


Confía en mí, te gustará tanto perder unas libras con rapidez que decidirás seguir con esto. Después de los primeros 17 días, siguen otros 17, y luego otros: son tres ciclos seguidos por otro de mantenimiento, en los que comerás lo que quieras, especialmente los fines de semana. Esta es una visión general:










	Visión general fácil y rápida de la dieta de 17 días







	Ciclos


	Propósito







	Ciclo 1: Acelerar (17 días)


	Promover una pérdida rápida de peso al mejorar la salud digestiva. Te ayudará a eliminar el azúcar sanguíneo para estimular la quema de grasas y desestimular la acumulación de grasas.







	Ciclo 2: Activar (17 días)


	Reprogramar tu metabolismo por medio de una estrategia que incluya aumentar y disminuir tu consumo calórico para estimular la quema de grasas y ayudarte a prevenir estancamientos.







	Ciclo 3: Adquirir (17 días)


	Desarrollar buenos hábitos alimenticios por medio de la reintroducción de alimentos adicionales y acercarte a tu peso deseado.







	Ciclo 4: Llegar (en curso)


	Mantener tu peso deseado por medio de un programa de alimentación que te permita disfrutar tus comidas favoritas los fines de semana mientras comes de manera saludable durante la semana.








Cuando hayamos terminado con todo lo básico, te diré cómo seguir la dieta. Me muero de ganas de mostrarte todos sus componentes maravillosos para que comiences a verte en forma y fabulosa. Te recomiendo que vayas paso a paso para que no te confundas.


Tu cita conmigo


Creo que podría sacar un momento para presentarme. Soy un médico especializado en salud familiar. En el sistema de salud de Estados Unidos, la mayoría de las personas van primero a un médico como yo para todas las dolencias, desde infecciones a enfermedades crónicas. Me encanta la diversidad de la práctica familiar. Puedo tratar a un joven de dieciocho años que tiene gripe y luego a una mujer de noventa años con dolor en las articulaciones.


Me hice médico por las razones que lo hace la mayoría: porque quería salvar vidas, simple y llanamente. En el fondo de mi corazón, creo que un médico es mucho más que una persona que receta medicamentos o marca síntomas en una lista como si se tratara de la de un restaurante de sushi. Un médico debe tratar a todas las personas. Intento conocer a cada uno de mis pacientes como individuo antes de ponerle un estetoscopio sobre el pecho.


Administro mi consultorio de un modo diferente al de la mayoría. En la actualidad, tú gastas más tiempo esperando en la sala de exámenes que en la sala de espera. De hecho, gastas más tiempo en la sala de exámenes que la persona que la decoró. Es casi como ir a un restaurante y que te digan que aunque tienes una reservación, tienes que esperar un rato en el bar. La única diferencia es que nadie te ofrece un coctel en el consultorio médico, y tienes que ponerte una bata de papel azul que se abre por la parte de adelante.


La próxima vez que tengas que esperar en la sala de exámenes, te recomiendo que hagas algunas cosas divertidas para pasar el tiempo. Elabora posavasos con los bajalenguas y véndeselos a otros pacientes. O despega el papel de la pared sin dañar los diplomas.


Yo hago las cosas de un modo diferente en mi consultorio. Mis pacientes no tienen que esperar una eternidad. Muchas veces, ni siquiera se sientan en la camilla mientras hablo con ellos. Yo me siento en la camilla y ellos lo hacen en la silla cómoda. El papel que cubre la camilla de exámenes es fantástico para dibujar en él. A veces dibujo órganos para explicarles cosas a los pacientes.


Tengo 2000 pacientes, aunque no los veo a todos en un día. Muchos de ellos son mujeres, y el 80% de mis pacientes tienen sobrepeso; la mayoría lo saben. Una de las cosas que siempre me han parecido interesantes es que mis pacientes suelen quejarse de dolor en la espalda, en las rodillas o simplemente de fatiga. Antes de que yo pueda decir una palabra, ellos me dicen, “Sé que es porque estoy gorda”. Los pacientes son inteligentes.


Desde que soy médico, siempre me he preocupado por la prevención, pues ésta es la puerta a la longevidad. No me gusta recetar medicamentos para problemas que pueden solucionarse con simples cambios en el estilo de vida.


Un buen ejemplo es el de una paciente a la que llamaré Sharon, de sesenta años. Sharon tiene diabetes tipo 2. Cuando comencé a verla, ella tomaba medicamentos por vía oral para la diabetes. Cuando siguió una dieta más saludable y comenzó a caminar frecuentemente con una amiga, dejó de tomar todos sus medicamentos. ¡Fue un gran triunfo!


Sharon vino a verme recientemente para su chequeo habitual. Revisamos los resultados más recientes de sus pruebas de sangre. Su azúcar estaba disparada. Su prueba A1C, que muestra el azúcar sanguíneo de un paciente en los últimos noventa días, estaba descontrolada.


¿Qué rayos había sucedido?


Mientras hablábamos, Sharon me dijo que ya no tenía con quién caminar, por lo que había dejado de hacer ejercicio.


“¡Caminaré contigo!”, me ofrecí, pues no podía soportar ver cómo se deterioraba su salud. Y entonces me convertí en su compañero de caminatas. Poco después, varias personas se unieron a nosotros. A nuestro grupo lo llaman afectuosamente Camina con tu médico, y en algunas ocasiones tenemos más de cincuenta caminantes. Caminamos sin falta todos los martes y jueves por la mañana. A mí me encanta hacerlo, pues me alegra ayudar a que las personas lleven vidas plenas, saludables y activas.


Por supuesto, una parte fundamental de la prevención es el manejo del peso. El porcentaje de mortalidad debido a enfermedades del corazón, hipertensión arterial, derrame cerebral, diabetes y a todas las demás enfermedades relacionadas con la obesidad es realmente sorprendente. Los estudios relacionan incluso la obesidad con una función inmunológica deficiente. Esto hace que las personas con sobrepeso sean más susceptibles a infecciones y a contraer cáncer. La obesidad mata a muchos más americanos anualmente que lo que cualquier terrorista se atrevería a soñar matar.




DOCTOR, ¿PODRÍA DECIRME MÁS, POR FAVOR ?


¿Tengo que hacer ejercicio durante la dieta de 17 días?


Sí, pero no te pediré que sudes gotas amargas, que levantes pesas como un competidor olímpico ni que sientas ardor en los músculos. En otras palabras: no harás ejercicio de más. Como reducirás el consumo de calorías, deberás hacer menos ejercicio, pues de lo contrario, te sentirás demasiado extenuada y adolorida, especialmente durante los primeros dos ciclos. Sin embargo, te pediré que hagas un ejercicio fácil como caminar durante 17 minutos al día.


La dieta de 17 días va acompañada de un DVD de ejercicio llamado Rutina de Ejercicio de 7 Minutos, que puedes adquirir en nuestra página web, www.the17daydiet.com. Consiste en ejercicio cardiovascular y está dirigido a quemar grasas.


Así que cierra este libro. Haz esta rutina de ejercicios o camina 17 minutos. Luego regresa y abre el libro donde lo dejaste.





Todo el mundo sabe esto. Simplemente lo digo para que recuerdes que las cajas de helados y las bolsas llenas de papas fritas no valen la pena, pues reducen tu esperanza de vida.


Tenemos muchos problemas con las grasas trans, los azúcares baratos, el exceso de sodio, y los aditivos impronunciables que se les agregan a la comida chatarra, sustancias que hacen que tus arterias se obstruyan como tuberías oxidadas. Debido a todas las plagas que tiene la dieta americana, tuve que concentrarme en crear un programa que fuera seguro, efectivo y que produjera resultados rápidos pero duraderos. La gente tenía que perder peso y aprender a no ganarlo de nuevo. No quería decirles a mis pacientes que siguieran esta dieta o aquella porque muchas dietas no brindan un equilibrio nutricional, son difíciles de seguir o no funcionan con la suficiente rapidez para mantenerte motivada.


Fue así como surgió la dieta de 17 días. En ella utilizo los últimos conocimientos médicos sobre la nutrición, los alimentos y lo que el cuerpo necesita para una pérdida de peso exitosa y una buena salud.


Déjame agregar algo: deberías consultar a tu médico antes de comenzar este programa. Él sabe qué es lo mejor para ti. Gracias a mi experiencia con mis pacientes, la mayoría de las personas que llevan varios años fuera de forma pueden seguir la dieta de 17 días y tener éxito, aunque los resultados pueden variar.


La dieta de 17 días tiene otras cosas encantadoras


Independientemente de que tengas que bajar diez libras o cien, tener sobrepeso es una de las cosas menos agradables de la vida. Afecta cada aspecto de tu vida e incluso algunas cosas en las que nunca has pensado. Cuando pierdes peso, prácticamente todo en tu vida cambiará para bien. Hablemos de esto.


Adquiere un cuerpo saludable


Te vas a concentrar en perder libras y pulgadas. Algunos días podrás sentirte un poco desanimada si los números de la balanza no bajan lo suficientemente rápido, a pesar de que esta dieta ayuda a prevenir los estancamientos. Pero no hay nada por lo que debas desanimarte. Sucederán otras cosas maravillosas en tu cuerpo que no se verán en la balanza, como por ejemplo, cambios en tu presión sanguínea, tu azúcar en la sangre y la disminución de tu colesterol.


De acuerdo, sé que es probable que estas cosas no te importen ahora. Simplemente quieres que el vestido negro y sexy que está en tu clóset te quede bien . . . ya sabes, el que te sentaba de maravilla hace varios años. Pero es importante entender que tu peso y tu salud no son temas separados. Tener sobrepeso es un síntoma de no tener buena salud. Concéntrate en tu peso y tu salud mejorará de manera instantánea. Piensa en lo que dicen los resultados de varios estudios investigativos sobre los efectos relativamente inmediatos que tiene una nutrición saludable en el cuerpo:


15 minutos: después de un desayuno saludable en la primera mañana, las señales de saciedad de tu estómago se han registrado en tu cerebro y te sientes satisfecha. La química interna de tu cuerpo está en su estado de actividad máxima a primeras horas de la mañana, así que tu desayuno será aprovechado al máximo. Si has eliminado de tu dieta alimentos procesados (pan blanco, cereales azucarados) y los has reemplazado por cereales integrales y proteínas magras como claras de huevo, así como con frutas frescas, deberías sentirte enérgica y mentalmente alerta incluso después de la primera comida.


3 horas después: las paredes de tus arterias pueden expandirse lo suficiente para aumentar el flujo sanguíneo a los tejidos y órganos de tu cuerpo.


6 horas después: El HDL (el colesterol bueno) en tu sangre aumenta y empieza a combatir al LDL (el colesterol malo). Imagina que el colesterol LDL es un camión de reparto que deposita colesterol en los vasos sanguíneos y que el HDL es un camión de basura, que lo lleva de regreso al hígado, donde es procesado y eliminado.


12 horas después: tu cuerpo tiene finalmente la oportunidad de quemar la grasa que ha almacenado como energía porque has eliminado el azúcar. Si consumes mucha azúcar, tu cuerpo estará tan ocupado en procesarla que no tendrá tiempo para hacer el otro trabajo, que es el de ayudar a que tu cuerpo queme grasas. ¿Y adivina qué? La grasa terminará por permanecer en tu cuerpo.


16 horas después: tienes una noche de sueño reparador.


24 horas después: has perdido entre 1 y 2 libras, porque tu cuerpo ha comenzado a eliminar el exceso de agua y de toxinas de tu organismo.


3 días después: cuando tu cuerpo siente que está perdiendo peso, los números relacionados con la sangre (colesterol, presión sanguínea y azúcar en la sangre) comienzan a moverse en una dirección saludable.


1 semana después: los niveles de colesterol pueden haber disminuido de manera significativa. Habrá un mayor nivel de antioxidantes importantes para combatir enfermedades como la vitamina C y la vitamina E en tu torrente sanguíneo. Tus intestinos funcionarán mejor y deberás haber perdido al menos 5 libras.


2 semanas después: experimentarás una saludable disminución en la presión sanguínea si has sido diagnosticada con hipertensión. Espera haber perdido hasta 10 libras en este punto.


1 mes después: ya no es necesario remover trozos de comida chatarra de tu sangre. Ahora, los niveles de colesterol LDL en tu sangre pueden haber disminuido casi en un 30%, una disminución similar a la que ocurre con la ayuda de algunos medicamentos que sirven para disminuir el colesterol.


6 semanas después: has perdido tanto peso que no puedes comprar ropas nuevas y más pequeñas con suficiente rapidez. Sí, deberás haber perdido una cantidad de peso considerable (no sería inusual 20 libras), y tus niveles de colesterol sanguíneo y de triglicéridos habrán mejorado sustancialmente.


12 semanas después: muchos números significativos —colesterol, triglicéridos (grasa en la sangre), presión sanguínea, glucosa e insulina— deberían comenzar a normalizarse, si es que no lo han hecho por completo.


6 meses después: te sentirás más saludable porque tu cuerpo estará reteniendo más vitaminas y minerales. Como has reducido significativamente el consumo de azúcar durante un largo período, la producción de insulina se habrá normalizado, de modo que tu riesgo de desarrollar diabetes tipo 2 ha disminuido, ya que esto puede relacionarse con un mayor consumo de azúcar. Los niveles de energía han mejorado de manera significativa porque tu cuerpo ha entrado en un proceso de desintoxicación. Probablemente has alcanzado tu meta. El trabajo más difícil ha terminado, y ya es hora de que aprendas a comer correctamente para mantener esa silueta nueva y más delgada.


Es sorprendente lo que puede hacer una buena dieta, ¿verdad? ¿No quieres obtener todo esto? Pero quiero ser completamente honesto: si realmente quieres algo, encontrarás la manera de lograrlo. Así que si te encuentras diciendo, “No tuve tiempo para preparar alimentos saludables”, déjame preguntarte lo siguiente: ¿habrías sacado el tiempo si tu vida dependiera de ello? Claro que sí.




CONSEJO PARA ADELGAZAR


Postura Párate derecha. Encorvarte no solo hace que tu estómago se vea más grande, sino que le da un descanso inmerecido a tus músculos más importantes. Si permaneces erguida y con el estómago hacia dentro, esto estimula el trabajo de los músculos abdominales y puede hacer que te veas más delgada de manera natural e instantánea.





Ponte sexy


Si estás en buena forma física, tendrás más posibilidades de que te inviten a salir. En una encuesta realizada a 554 estudiantes universitarias, los investigadores notaron que las mujeres con sobrepeso tienen menos probabilidades de que las inviten a salir que sus compañeras. Aun más, tendrás una gran probabilidad de casarte si eres delgada. Las investigaciones muestran que las mujeres con sobrepeso tienen una probabilidad mucho menor de casarse que las mujeres con un peso normal, particularmente si el sobrepeso se presenta desde que son jóvenes adultas.


Perder peso también puede hacer maravillas en tu vida sexual. Investigadores de la Universidad de Duke realizaron un estudio con 187 adultos extremadamente obesos, a quienes se les preguntó sobre su vida sexual antes y después de haber perdido peso. Resultó que la proporción de mujeres que no se sentían sexualmente atractivas fue de un 68% antes de comenzar un programa de pérdida de peso a un 26% un año después. También se presentaron disminuciones semejantes en los porcentajes de mujeres que no querían que las vieran desnudas, tenían poco deseo sexual, evitaban los encuentros sexuales, tenían dificultades en su desempeño sexual o no disfrutaban del sexo. Entre los hombres, el sexo mejoró en casi todas las categorías, pero las mejorías fueron menos significativas, probablemente porque las mujeres le prestan mucha más atención a la apariencia que los hombres.


El mundo romántico gira en torno a la apariencia física. Si quieres tener una vida llena de amor y de sexo maravilloso, pierde peso.



Hazte rica



Ponte en forma y mejorarás tu situación financiera. Es considerablemente más costoso estar fuera de forma que estar en forma, especialmente porque te enfermas con mayor frecuencia y pagas cuentas médicas más altas. Las personas con sobrepeso, y particularmente las obesas, tienen mayores probabilidades de tener enfermedades costosas de tratar como diabetes, enfermedades del corazón y cáncer.


Y mientras digo esto, ¿sabías que tus posibilidades de empleo mejorarán si pierdes peso? Es cierto. Las personas con problemas de peso a veces no son contratadas. La apariencia es muy importante en el mercado laboral. Los empleadores creen que las personas gordas son perezosas, incompetentes, se mueven con lentitud y pueden tener bajos niveles de atención. Los estudios han demostrado que las personas gordas reciben salarios más bajos que los empleados que tienen un peso normal.


Detesto que discriminen a los gordos: eso está mal. Pero así es el mundo en el cual vivimos, y esta situación no cambiará pronto, así que haz algo al respecto. Pierde peso y no tendrás que verte en esta situación.


Las personas delgadas se ven mejor y, te guste o no, les pagan mejor. Si eres delgada y saludable, no tendrás problemas de ausentismo laboral. Podrás ser incluso más productiva en el trabajo y todo eso te ayudará a ganar más dinero. Así que si quieres vivir bien y pagar la hipoteca o el alquiler, pierde esas libras de más.


Si te parece que mi mensaje es demasiado franco, te pido disculpas por la forma, pero no por el contenido. Te digo esto porque me importas. Solo quiero que tengas una buena salud y que disfrutes tu vida al máximo.




EN 17: ¿Estás lista para ser completamente despampanante?


Toma este corto examen para ver si estás lista para seguir la dieta de 17 días. Una pérdida de peso exitosa y saludable requiere de una actitud mental adecuada. Marca la respuesta que mejor describa tu nivel de compromiso.


1. Cuando pienso en comenzar la dieta de 17 días, me siento emocionada.














	A. Sí


	B. Un poco


	C. No sé.


	D. Creo que no.











2. Creo que el acondicionamiento y la pérdida de peso son muy importantes.














	A. Sí


	B. Un poco


	C. No sé.


	D. Creo que no.











3. Estoy decidida a comer de una manera más saludable.














	A. Sí


	B. Un poco


	C. No sé.


	D. Creo que no.











4. Quiero verme mejor y sentirme más sexy.














	A. Sí


	B. Un poco


	C. No sé.


	D. Creo que no.











5. Estoy dispuesta a seguir los programas de alimentación que ofrece este libro.














	A. Sí


	B. Un poco


	C. No sé.


	D. Creo que no.











6. Comeré más frutas y vegetales.














	A. Sí


	B. Un poco


	C. No sé.


	D. Creo que no.











7. Dejaré de tomar refrescos, comer caramelos y otros dulces mientras siga esta dieta.














	A. Sí


	B. Un poco


	C. No sé.


	D. Creo que no.











8. Reduciré el consumo de alcohol.














	A. Sí


	B. Un poco


	C. No sé.


	D. Creo que no.











9. Prepararé más comidas en casa y comeré menos por fuera.














	A. Sí


	B. Un poco


	C. No sé.


	D. Creo que no.











10. Tomaré más agua.














	A. Sí


	B. Un poco


	C. No sé.


	D. Creo que no.











11. Estoy dispuesta a reducir el consumo de alimentos que contengan harinas como pan blanco, pastas y cereales azucarados para el desayuno.














	A. Sí


	B. Un poco


	C. No sé.


	D. Creo que no.











12. Estoy segura de que puedo seguir esta dieta al menos durante 17 días.














	A. Sí


	B. Un poco


	C. No sé.


	D. Creo que no.











13. Comeré al menos tres comidas y un refrigerio al día.














	A. Sí


	B. Un poco


	C. No sé.


	D. Creo que no.











14. No buscaré disculpas para sabotearme a mí misma.














	A. Sí


	B. Un poco


	C. No sé.


	D. Creo que no.











15. Puedo comprometerme a hacer ejercicio al menos 17 minutos al día.














	A. Sí


	B. Un poco


	C. No sé.


	D. Creo que no.











16. Puedo cambiar mis hábitos alimenticios y de salud por el resto de mi vida.














	A. Sí


	B. Un poco


	C. No sé.


	D. Creo que no.











17. Entiendo que la dieta, la obesidad y las enfermedades crónicas están relacionadas.














	A. Sí


	B. Un poco


	C. No sé.


	D. Creo que no.











Puntaje: Date 3 puntos por cada respuesta A; 2 por cada respuesta B; 1 por cada respuesta C; y 0 por cada respuesta D. Suma tu puntaje.


0 a 17 puntos: revalúa de inmediato tu compromiso para mejorar tu salud. Si no actúas con decisión ahora mismo, te esperan serios problemas de salud.


18 a 26 puntos: revisa tus respuestas y averigua si necesitas un refuerzo. Es probable que estés corriendo riesgos innecesarios con tu salud y que debas hacer un esfuerzo adicional para cambiar.


27 a 42 puntos: examina de nuevo tu deseo para permanecer en la dieta de 17 días. ¿Qué mejoras puedes hacer para aumentar tu puntaje? Solo necesitas un poco más de determinación y compromiso para ser más delgada y saludable.


43 a 51 puntos: estás lista para comenzar la dieta de 17 días y disfrutar del éxito: ¡Felicitaciones!





Debes creer que puedes hacer esto. No importa cuántas veces hayas fracasado en el pasado; tu pasado no es igual a tu futuro. Lo que importa ahora es concentrarte en lo que quieres, identificar aquello que necesitas obtener y tomar medidas para hacerlo. Tu salud y felicidad son importantes, así que debes permanecer siempre fuerte.


Resumen


• La dieta de 17 días es un programa de pérdida rápida de peso diseñado para producir una pérdida de peso satisfactoria y duradera.


• La mayoría de las personas pueden esperar perder de 10 a 15 libras durante los primeros 17 días.


• Diversas investigaciones han comprobado que los programas de pérdida rápida de peso son efectivos en ayudar a las personas a mantener el peso perdido.


• La dieta de 17 días funciona al mejorar la salud digestiva y metabólica.


• La dieta de 17 días está organizada en 4 ciclos, y cada uno trabaja en conjunto para ayudar a tu cuerpo a alcanzar su peso ideal y a estabilizarse en el mismo.


• Sé optimista y positiva. No importa cuánto peses ahora, deja de castigarte por eso. Hay muchas cosas en tu vida que pueden cambiar para bien: tu figura, tu salud, tus relaciones, tu estabilidad financiera y mucho más.




6 RAZONES PARA NO PREOCUPARSE POR SER GORDA


Una de mis pacientes bromeó recientemente sobre las ventajas de su figura voluminosa: “Puedo robar en las tiendas y esconder la mercancía en mi escote. Y no tengo que preguntarle a mi novio, “¿me veo gorda con esto?”. Este comentario me hizo pensar en algunas de las ventajas de tener sobrepeso. Aunque no recomiendo que seas siempre gorda, la gordura tiene algunas ventajas. Las siguientes son seis formas en que estar “llenita” pueden inclinar la balanza a tu favor.





Huesos más sanos


Unas libras de más pueden combatir la osteoporosis, una enfermedad que produce fragilidad en los huesos y que tiene menos probabilidades de presentarse en mujeres con sobrepeso. Los huesos que soportan un peso considerable son más fuertes.





Corazones más saludables y menor riesgo de diabetes


Las mujeres con muslos más gruesos tienen un menor riesgo de enfermedades coronarias y de muerte prematura, según un estudio publicado en el Diario Médico Británico. Quienes tienen piernas delgadas, también tienen una mayor probabilidad de desarrollar enfermedades cardíacas. ¿Por qué? Porque una mayor cantidad de masa muscular en la parte inferior del cuerpo puede promover un mejor metabolismo. Además, un estudio de 2008 publicado en Metabolismo celular, encontró que la grasa acumulada alrededor de los muslos y caderas, llamada grasa subcutánea, realmente disminuye el riesgo de diabetes. Quienes tengan figura de pera se deben sentir orgullosas.





Piel radiante


Estudios recientes sobre mellizas han reflejado que la hermana melliza con más peso parecía más joven. Una cara delgada definitivamente puede añadir algunos años, así que tener unas cuantas libras de más puede contribuir a tener una apariencia más juvenil. También puede ayudar a llenar algunas de esas arrugas más pronunciadas que dicen a gritos, “¡estoy envejeciendo!”.





Senos más grandes


Mientras más peses, más grandes serán. Los pechos están conformados básicamente por grasa, y las libras adicionales prácticamente se van directamente a los pechos. Desafortunadamente, cuando pierdes peso, la grasa pectoral es una de las primeras cosas en desaparecer.





Mayor fertilidad


¿Estás pensando en comenzar o en aumentar tu familia? Las mujeres con un peso por debajo de lo normal tienen una probabilidad 72% mayor de sufrir abortos espontáneos, según señala un estudio realizado en Londres. Más concretamente, las mujeres más delgadas de nacimiento presentaron un porcentaje mucho más alto de aborto en los tres meses iniciales del embarazo. Sin embargo, las libras de más que tienen las mujeres con sobrepeso demostraron tener el efecto contrario en su embarazo.





Metabolismo más rápido


¡No son las personas delgadas las que tienen un metabolismo más rápido, sino las personas con sobrepeso! Se requiere más energía para hacer que funcione algo de mayor tamaño, así que las personas más pesadas utilizan más energía para hacer lo mismo que hacen las personas con menor peso. Pero el metabolismo no es lo único que determina el peso, sino también cuánto comas y te ejercites.





La mejor razón de todas


Las personas que realmente están fuera de forma y comienzan a hacer ejercicio, se ponen en forma con mayor rapidez. El hecho es que tu cuerpo quiere estar en forma; quiere ser saludable; quiere que te veas bien, quiere verse despampanante. Así que, mientras menos en forma estés, más rápido responderá tu cuerpo a tu esfuerzo por perder peso.
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Quema, nena, quema



Esta es la parte del libro en la que explico por qué funciona la dieta de 17 días. No te preocupes, no caeré en el “lenguaje médico que confunde la mente”. Sabes bien que los términos médicos son más intimidantes que la enfermedad, como la cefalalgia (dolor de cabeza) y la neumonitis (inflamación de los pulmones). La mayoría de la gente no tiene la menor idea de lo que dicen los médicos, quienes bien podrían estar dándoles las últimas investigaciones médicas o la receta para un cheesecake de chocolate en latín. Las personas no sabrían la diferencia.


Me esfuerzo bastante en explicar las cosas en términos cotidianos, aunque algunas veces sea difícil. Anteriormente acostumbraba explicarles a los pacientes los resultados de las pruebas sanguíneas en cinco minutos, pero finalmente se me ocurrió que yo tardé ocho años en entender eso, así que no puedo esperar que alguien lo entienda durante una visita a mi consultorio. De todos modos, no necesitas estudiar libros médicos para entender lo que dicen los médicos; simplemente mira programas de televisión y películas.


Regresando al tema de la dieta: déjenme citar la historia de Rita. Si yo mencionaba la pérdida de peso, ella se marchaba. A Rita, quien tenía unas 25 libras de sobrepeso, le asustaba profundamente continuar subiendo de peso. Pero ella no estaba preparada para confrontar este asunto como debería hacerlo. La idea de hacer una dieta y de bajar de peso lentamente le resultaba frustrante, así que ella siempre se resistía. Pero la dieta de 17 días le gustó. Le pareció rápida y fácil de hacer: lo es. Rita decidió intentarla.


Esto fue lo que dijo: “¡No puedo creer lo bien que funcionó la dieta de 17 días! Perdí 10 libras en los primeros 17 días y me siento llena de energía. ¿Por qué? ¿Cómo funciona?”.


Básicamente, Rita quedó enganchada (en un sentido positivo) y ha utilizado la dieta para alcanzar su meta y permanecer allí. Ella se mantuvo motivada.


Yo le expliqué que para que una dieta y un programa de ejercicios fueran exitosos, deben ser seguros, fáciles de seguir y de incorporar. Deben tener un cierto equilibrio de nutrientes para activar la quema de grasas. Deben producir resultados durante un período de tiempo razonable y deben ayudar a iniciar un patrón de hábitos saludables que conduzcan a un control de peso por el resto de la vida. La dieta de 17 días puede ayudarte a lograr todo esto y más. Lo que sigue es un cuidadoso análisis de los elementos que hacen que esta dieta funcione.


¿Qué comes en la dieta de 17 días?


Déjame decir primero que la nutrición es muy confusa, incluso para los médicos. Todo es bueno o malo para ti y esto puede cambiar de un momento a otro cada vez que aparece una nueva investigación. Es probable que una semana el brócoli duplique la esperanza de vida, pero podría ser el fin de ésta una semana después.


Hace varios años, los arándanos se convirtieron en la fruta preferida, pues eran considerados como la respuesta a todo, desde rejuvenecer el cerebro hasta inhibir el crecimiento de células cancerígenas. Ahora se les agrega a los cosméticos. Y si pueden evitar que tu cerebro envejezca, ¿por qué no agregarlas a una crema para la piel? Es probable que los arándanos también detengan las arrugas.


Creo que has estado viviendo en una caverna si no sabes que las proteínas magras, las frutas, los vegetales y los cereales en pequeñas cantidades son naturalmente buenos para ti. La dieta de 17 días está basada en estos alimentos. Esta es una razón por la cual la dieta no es una moda, pues está basada en alimentos realmente saludables, lo que todos deberíamos comer, pero no lo hacemos.


Gracias a estos alimentos maravillosos, hacemos que el cuerpo almacene lo bueno (nutrientes que contribuyen a la salud) y que elimine lo malo (grasas y toxinas) al entrenar de nuevo a tu sistema digestivo y a tu metabolismo.


Se han escrito muchos libros extensos e informativos sobre la nutrición y sobre cómo funciona en el cuerpo. Para efectos de este libro, explicaré lo que necesitas saber sobre los nutrientes que requiere tu cuerpo para perder peso, y lo haré en los términos más básicos y claros posibles.


Disfruta de mucha proteína


La dieta de 17 días es generosa en proteínas. Sin embargo, no estoy diciendo que comas 27 huevos y 18 lonchas de tocino llenas de grasa. Me refiero a alimentos magros como pollo, pescado, carnes magras y otros alimentos ricos en proteínas.


La proteína es una gran quemadora de grasas por seis razones:


1. Digerir las proteínas requiere de más energía (calorías) que digerir carbohidratos o grasas. Sin embargo, tu cuerpo quema unas pocas calorías adicionales después de comer proteínas.


2. Incluir una buena cantidad de proteínas en tu dieta estimula uno de los mecanismos para quemar grasas de tu cuerpo: la producción de la hormona glucagón. El glucagón le ordena a tu cuerpo que lleve la grasa alimentaria a tu torrente sanguíneo y que la utilice como energía en lugar de simplemente almacenarla.


3. Consumir suficiente proteína te ayuda a preservar una masa muscular magra que de otra manera se perdería en una dieta de pérdida rápida de peso. Por supuesto, mientras más músculos magros tengas, más calorías quemarás, incluso mientras no te muevas.


4. Comer proteínas ayuda a nivelar el azúcar de tu sangre, así no tendrás altibajos con respecto a tu energía.


5. Consumir suficiente proteína estimula tu metabolismo, algo que hace incrementando la acción de tu glándula tiroides. (Una de las principales funciones de la tiroides es regular el metabolismo).


6. Incluir proteína en las comidas ayuda a saciar tu apetito para que no te atraques de comida.


Aventúrate con los vegetales


Si no has comido vegetales desde que tenías once años, dediquemos un segundo a este asunto de “odio los vegetales”.


¿Odias todos los vegetales? ¿No hay ninguno que te guste, sin importar cómo esté preparado? Si eliminas los vegetales de tu dieta, estarás eliminando algunos nutrientes muy importantes y limitando mucho tus opciones alimenticias. Y los vegetales están llenos de fibra, vitaminas y minerales. Así que rechazarlos es una mala idea. ¿Por qué no prepararlos con hierbas y especias para que tengan mejor sabor?
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