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Por favor tenga en cuenta que la información contenida en este libro fue escrita en inglés para el mercado estadounidense y luego traducida. Algunas de las palabras, ingredientes, planes para las comidas, recetas, pruebas e incluso la información nutricional incluidas pueden ser inapropiadas para un público de habla hispana. Sin embargo, usted encontrará que mucha de la información es relevante para ambas culturas y que Atkins puede ser adaptada fácilmente a sus necesidades.
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PREFACIO A LA EDICIÓN DE 2004
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Atkins ya es conocido por todos



En los siete años desde que este libro fue publicado por primera vez, muchas cosas han sucedido. El doctor Atkins, el primero en promover el estilo de vida con control de carbohidratos, falleció a consecuencia de una caída en abril de 2003. Pero su legado pervive y cada día se afirma más. En el momento de su muerte, el doctor Atkins estaba por fin comenzando a ver, en numerosos estudios investigativos publicados en prestigiosas revistas médicas, la confirmación de su enfoque del control de peso y la buena salud general. En los meses siguientes, ha seguido apareciendo una enorme cantidad de estudios—y de artículos en la prensa popular—que también apoyan ese enfoque, lo que confirma cuán eficaz y sano es seguir el programa Atkins.


Luego de más treinta y cinco años durante los cuales ha sido considerado controversial, el Enfoque Nutricional de Atkins (Atkins Nutritional Approach™) está avanzando hacia el lugar que le corresponde en la conciencia popular. La tendencia dietética de reducción de las grasas y las calorías dominó los últimos veinticinco años del siglo veinte; y en esos años, no por casualidad, las tasas de sobrepeso y obesidad se dispararon, junto con el consecuente aumento de la incidencia de la diabetes tipo 2. Parece que esta tendencia se ha revertido. Más y más personas están acogiendo el sistema de vida de control de carbohidratos de Atkins, al tiempo que se despiden de sus libras de más.


El actual entusiasmo acerca de Atkins hace que éste sea el momento para esta edición totalmente mejorada de El nuevo libro de la cocina dietética del Dr. Atkins. Esta edición incluye 50 recetas nuevas que deleitarán sus paladares. Entre ellas están las Tostadas francesas con almendras, la Ensalada César rápida de pollo a la parrilla y la Sopa mediterránea de verduras. Como muchos de los seguidores de Atkins solicitaron más alternativas para el desayuno, hemos creado una sección que les garantizará un comienzo apropiado del día. (Los nombres de las recetas nuevas están listados con una tipografía diferente al comienzo de cada capítulo.) Hemos revisado todas las recetas y hemos hechos ligeros ajustes para que sean más fáciles de seguir y para que los resultados sean aún más sabrosos. También encontrará usted información actualizada sobre nutrición, incluidas las calorías, los gramos de proteínas, grasa y fibras, la cantidad total de carbohidratos y los Carbohidratos Netos.


Los Carbohidratos Netos son, básicamente, los gramos de carbohidratos que permanecen luego que usted sustrae los gramos de fibra del conteo total de carbohidratos. Aunque la fibra es una forma de carbohidrato, no tiene el mismo impacto que tienen el azúcar y la mayoría de los otros carbohidratos sobre el nivel de glucosa de la sangre. Los Carbohidratos Netos son los únicos carbohidratos que sí afectan el azúcar de la sangre y los únicos que usted necesita contar cuando siga la dieta de Atkins.


Finalmente, las recetas tienen ahora un código que indica las fases de Atkins para las que son apropiadas: Inducción, Pérdida de Peso Progresiva (PPP, Ongoing Weight Loss en inglés), Pre-mantenimiento y Mantenimiento de por Vida. En general, las recetas que son apropiadas para la Inducción no contienen más de 7 gramos de Carbohidratos Netos por porción y no contienen frutas, queso fresco, pasta, granos, vegetales con almidón, nueces y semillas o sus mantequillas, ni legumbres. Aquellas recetas que son apropiadas durante la PPP no contienen más de 10 gramos de Carbohidratos Netos y pueden incluir todo tipo de quesos, ciertas frutas, pasta baja en carbohidratos, y nueces y semillas y sus mantequillas. Las recetas que están señaladas para el Pre-mantenimiento y el Mantenimiento de por Vida pueden incluir ingredientes previamente restringidos.


Creemos que estas mejoras hacen que este libro sea más útil a medida que usted pierde el peso que quiere rebajar al mismo tiempo que hace del control de los carbohidratos su estilo de vida permanente.


¡Buen provecho!


–Stephanie Nathanson, Editora de Comidas,
Servicios de Información Médica y de Salud de Atkins





PIERDA PESO, LUZCA DE MARAVILLA Y DISFRUTE SU COMIDA
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por Robert C. Atkins, M.D.



Como la mayoría de las personas, usted enfrenta un problema típico: le encanta la comida y necesita perder peso o quiere mantener su peso actual. Además, a usted no le gusta cualquier comida, sino los alimentos suculentos, ricos y sustanciosos. Y finalmente, usted quiere lucir y sentirse bien, sin dejar de comer bien.


Esto puede constituir un dilema para las personas que siguen un enfoque bajo en carbohidratos. Por suerte, si usted es una de los millones de personas que están siguiendo el programa de Atkins, puede lograr ambas cosas al mismo tiempo. Con el uso de este libro de cocina tan especial, las personas que gustan de comer bien aprenderán a crear platos suculentos y a controlar su peso mientras sus amigos, que cuentan las calorías que comen, los observan con envidia. Usted disfrutará de todas las cosas que los otros programas para perder peso le han dicho que evite. No sólo eso; las recetas de este libro tienen un atractivo tan universal que las puede servir en una cena de invitados y nadie adivinará que usted está tratando de bajar de peso, a menos, naturalmente, que decida compartir su “secreto” con los demás.


El Enfoque Nutricional de Atkins no es sólo otra dieta de moda pasajera; por el contrario, se trata de un programa de cuatro fases que se convierte en un estilo de vida permanente basado en comer alimentos naturales e integrales, y en evitar el azúcar, la harina blanqueada y otros carbohidratos refinados, así como todos los grasos trans que están dentro de la mayoría de la comida “basura” que contienen los anaqueles de los supermercados.


Por supuesto, aquellos de ustedes que han leído mi éxito de ventas La nueva revolución dietética del Dr. Atkins y han probado el programa, saben por experiencia propia que es cierto lo que digo. Para quienes no están tan familiarizados con ese programa, el Enfoque Nutricional de Atkins está específicamente dirigido a corregir el desequilibrio metabólico que es la causa del exceso de peso de las personas.


El exceso de peso, especialmente cuando llega a un nivel significativo, representa un trastorno metabólico identificable que se llama hiperinsuli-nismo. Los análisis de sangre revelan si usted lo padece. Y si es así, usted puede corregirlo—en realidad, evitarlo—si controla su consumo de carbohidratos. ¿Por qué? Pues porque la insulina inunda el torrente sanguíneo sólo cuando se consumen carbohidratos en exceso, de manera que cuando usted modera su consumo de carbohidratos—y se centra en alimentos llenos de carbohidratos “buenos”, como verduras, bayas, semillas y nueces, y después, granos integrales, legumbres y otras frutas—elude totalmente su problema de insulina.


Si reduce su consumo diario de carbohidratos hasta unos 20 gramos de Carbohidratos Netos (total de gramos de carbohidratos menos gramos de fibra), como se hace en la primera fase de Atkins, llamada Inducción, usted normalizará el azúcar de la sangre, tendrá más energía y no experimentará ansias urgentes de comer—todo en dos o tres días. Debido a que su apetito se reduce de esa manera, las porciones moderadas le proporcionarán satisfacción más fácilmente. Al mismo tiempo, comenzará a perder peso, a menudo a un paso bastante rápido. Y como una deliciosa reacción secundaria, verá que reducirá pulgadas de su figura donde más lo desea: en la cintura, las caderas y la barriga.


Durante muchos años, primó la doctrina de la reducción de grasas, que se convirtió en la dieta típica en Estados Unidos. Pero durante los últimos veinte años, los estadounidenses han engordado más. Aunque chefs de restaurantes, autores de libros de cocina y dietistas, entre otros, intentaban convencernos de que una dieta baja en grasas es agradable—o puede ser convertida en algo satisfactorio—nuestros estómagos no pensaban así. Todo el mundo en el país siempre tenía hambre y, en nuestro deseo de evitar las grasas, recurrimos a comidas y meriendas con cada vez más carbohidratos. Como el síndrome del restaurante chino, teníamos hambre una hora después, lo que significaba que consumíamos aun más comidas con exceso de carbohidratos.


Para que dé buenos resultados, cualquier programa de pérdida de peso debe ser un plan de alimentación de por vida. El desequilibrio metabólico que conduce al sobrepeso no desaparece; por ello, su manera de comer siempre debe estar en control de ese trastorno. Otros libros de cocina esperan que usted viva el resto de su vida comiendo alimentos sosos y sin grasa. Esas recetas bajas en grasas no funcionan debido a que la grasa natural crea, traduce e intensifica el sabor, lo que hace que usted llegue a sentir satisfacción y llenura. No se puede engañar al cuerpo, ni a sus papilas del gusto. Imagínese una vida sin mantequilla, sin aceite de oliva, sin crema, sin la crujiente piel del pollo asado o sin un sabroso bistec con vetas de grasa. Por eso fallan tantos otros programas para perder peso. Los requisitos son tan rigurosos y tan aburridos que nadie puede seguirlos durante mucho tiempo.


Este libro está diseñado para servirle a usted de guía hacia una revolución en la alimentación, lo que yo llamo una “nueva revolución dietética”. Al usar las recetas de este extraordinario libro, usted cocinará y disfrutará platos hechos de verdaderas comidas creadas por mi esposa, Veronica. Yo, a quien no hay nada que le gusta más que una buena comida, soy su admirador número uno. Sus recetas desafían las de cualquier restaurante o revista de comidas gourmet. Cuando usted pruebe sus creaciones, se dará cuenta de lo que se ha estado perdiendo. Adoro la fascinante paradoja de que la comida que lo ayuda a controlar su peso puede ser mejor, más sustanciosa y suntuosa que la mayoría de las comidas cotidianas.


Debido a que sentarse a cenar juntos constituye un precioso momento para cualquier familia, Veronica ha tenido la inteligencia de crear comidas apetitosas que pueden prepararse en 30 minutos o menos. Esto le permitirá a usted concentrarse en la buena comida y la maravillosa compañía cuando disfrute de cenas con su familiares y sus amistades. En eso es, en realidad, en lo que consiste comer.





LA MEJOR COMIDA QUE USTED HAYA PROBADO JAMÁS
 [image: image]
por Veronica Atkins



El Dr. Robert C. Atkins y yo desarrollamos este libro no sólo para estimular su apetito, sino también para darle los conocimientos para que viva una vida baja en carbohidratos. No quiero que usted sienta que está a dieta. Por el contrario, debe disfrutar de la variada y suculenta cocina que ofrece el programa de Atkins.


Este libro también ha sido diseñado para el atareado cocinero o cocinera del hogar, de forma que todas las recetas pueden hacerse en 30 minutos o menos. Estos platos son tan satisfactorios como deliciosos, tan nutritivos como sustanciales, y tan fáciles de preparar como adaptables. En estas recetas no escatimé sabores ni ingredientes, ya que no tenía que hacerlo, y con lo que significa para mí la comida no me hubiese permitido hacerlo.


A lo largo de mi vida, la comida ha jugado un papel crucial. Durante mi infancia en la Europa de posguerra, la comida era muy escasa, pero mi familia seguía disfrutando de platillos maravillosamente creativos. Como cantante de ópera, viví en muchos países de tradiciones culinarias únicas y descubrí numerosas comidas y sabores. Luego, en Estados Unidos, conocí a un alma gemela, un médico innovador, que veía la comida como algo mucho más poderoso que un simple sustento.


Mi matrimonio y mi labor con el doctor Atkins y su revolucionario programa de control de los carbohidratos fueron una continuación natural de mi romance de toda una vida con la comida. Comencé a crear recetas bajas en carbohidratos que eran deliciosas y fáciles de hacer. Todos nuestros amigos querían conocer mis secretos. Pero cuando se cocina para mantener bajos los carbohidratos, no se necesita un complicado enfoque secreto. Tan sólo unos sencillos pasos le pueden encaminar hacia el logro de un método saludable de cocinar que durará toda su vida.


Le sorprenderá lo fácil que resulta modificar sus propias recetas para crear un menú bajo en carbohidratos. La mayoría de los platos principales se adaptan fácilmente al método de alimentación de Atkins, ya que casi todos están basados en proteínas. Las recetas incluidas en este libro están entre mis favoritas, y después de prepararlas usted aprenderá a modificar sus propios platos principales favoritos para que se ajusten a la perfección a su nueva vida con control de carbohidratos.


Los platos de verduras se pueden modificar casi con la misma facilidad. Todo lo que usted tiene que hacer es mantener una lista de las verduras que se aceptan en la etapa de Inducción. A medida que avanza a través de las tres fases que culminan en el Mantenimiento de por Vida, usted volverá a agregar poco a poco la mayoría de los alimentos a sus comidas, aunque las porciones serán pequeñas y ciertos alimentos deben comerse sólo muy de vez en cuando. Los únicos alimentos que siguen prohibidos son el azúcar, la harina blanqueada, los grasos trans (aceites hidrogenados y parcialmente hidrogenados) y otros alimentos altamente procesados. También he tratado de hacer los platos de verduras con más sabor y más suculentos, de manera que sean capaces de constituir por sí mismos el plato principal de una cena.


Los panes y los postres son más difíciles de modificar, pero no es imposible. Al ir probando diferentes sustitutos de los ingredientes, he descubierto las mejores combinaciones para crear deliciosos postres horneados bajos en carbohidratos. Por suerte, ahora hay más comidas e ingredientes bajos en carbohidratos que nunca, algunos fabricados por nuestra compañía, Atkins Nutritionals. Algunos de estos son especialmente apropiados para cuando cocine postres horneados.


Pero sobre todo, la meta de este libro no consiste realmente en perder peso, ni siquiera en mantener su objetivo de peso luego de haberlo alcanzado. Este libro trata de verdaderos alimentos, de comidas suculentas. Yo los estimulo a todos ustedes a que exploren sus paladares, a que prueben nuevos sabores y a que vean el cocinar como una diversión y no como una tarea. El arte culinario ha decaído en años recientes y, debido a que todos tenemos tan poco tiempo disponible, las comidas preparadas aguardan por nosotros en las estanterías como una solución rápida. Pero todo está cambiando enormemente. ¡La gente está pidiendo un cambio, no sólo en gusto sino también en calidad! Quieren comidas muy sabrosas, pero que también sean saludables. El siglo veintiuno ha traído la revolución de los carbohidratos bajos. También es el momento de un renacimiento en la cocina casera, y no hay cocina más conveniente que el tipo que es apropiado para el Enfoque Nutricional de Atkins. Este libro cambiará su percepción del cocinar y del control de peso. Usted llegará a ver este estilo de comer no como una “dieta” que usted empieza y luego termina, sino como un viaje para toda la vida, no como una dolorosa experiencia, sino como un placer constante.
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