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Las bases. Claridad y sentido común

1.1. ¿Cómo hemos llegado hasta aquí?

El problema del exceso de alimentos

«No hay nada nuevo, excepto todo aquello que ha sido olvidado».

MADRE TERESA DE CALCUTA

Y ahora, antes de empezar a leer el libro que te va a cambiar la vida, queremos llevarte de viaje. No muy lejos. Solo hasta hace unas décadas: más o menos a la época de tu bisabuelo.

No sabemos ni cuándo ni cómo murió, pero es posible que no llegara a anciano. Morir viejo es un avance relativamente reciente. Hasta bien entrado el siglo xx, en la mayor parte del mundo, las personas morían antes de los cincuenta. Multitud de enfermedades debieron acechar a tu bisabuelo en cada esquina: parásitos, virus, microbios y desnutrición.

Con el avance de las vacunas y las condiciones higiénicas y sociales durante el siglo xx, empezaron a mejorar las cosas para los descendientes de tus antepasados y sus vecinos de las sociedades occidentales. Además, al final de la Segunda Guerra Mundial, tuvo lugar la revolución agraria, un gran salto en las técnicas de producción de alimentos.

Quizás recuerdas las historias de los viejos sobre lo poco que podían comer en la posguerra o lo altos que hemos salido nosotros porque estamos mejor alimentados. Es así. Pero la revolución agraria no solo combatió el hambre y la desnutrición, sino que está en el origen de lo que nos ocupa: el problema del exceso de alimentos.

El enorme despegue de la industria agroalimentaria que provocaron las nuevas técnicas de producción dio la bienvenida a la era de la superabundancia de comida.

A partir de entonces, las personas pudimos empezar a escoger qué nos apetecía comer, y las empresas que nos ofrecían la comida comenzaron a pelearse para ser nuestras preferidas. La alimentación se convirtió en un negocio de proporciones astronómicas que recrudeció la competencia entre los productores para obtener más beneficios.

Es entonces cuando se abarataron los procesos de producción, de modo que la calidad de los alimentos se perdió por el camino. Y buscando captar y conservar clientes, se apostó por un cóctel imbatible que enganchara a los consumidores: grasas saturadas, azúcares refinados, gran cantidad de sal, aditivos, conservantes, colorantes, cafeína, alcohol... ¿No suena muy apetecible, verdad?

«La comida procesada es nefasta para nuestra salud».

Sus componentes son como un veneno adictivo y están presentes en muchos de los alimentos que consumimos: pizzas, hamburguesas, helados, patatas fritas, refrescos, comida precocinada, etcétera.

A tu bisabuelo estos productos le parecerían repulsivos, pero nosotros nos hemos vuelto adictos a ellos. Ahora, la alimentación poco saludable se ha extendido como una epidemia y, a diferencia de lo que les ocurría a nuestros antepasados, morimos por excesos alimenticios.

La obesidad y el sobrepeso: los grandes males de nuestro tiempo

Y la pregunta es: ¿por qué nos cuesta tanto perder peso? Ciertamente resulta difícil de entender por qué nosotros mismos nos castigamos con un estilo de vida que está minando nuestra salud.

Nuestro metabolismo es el resultado de miles de años de evolución que nos permitieron hacer frente a las dificultades del entorno. En la actualidad, las condiciones que el ser humano ha creado para vivir —su estilo de vida sedentario, su sociedad estresada o su alimentación insana— son perjudiciales para el organismo, lo que nos conduce a enfermar.

Así, obesidad, diabetes, hipertensión, dislipemia (colesterol alto) y arterioesclerosis (acumulación de grasa en las arterias) derivan en peligrosas complicaciones cardiovasculares, como el ictus cerebral o el infarto de miocardio.

«Nos estamos poniendo enfermos».

Estas dolencias no aparecen solas. Tienen un origen único llamado síndrome metabólico, que no es más que la resistencia a la acción de la insulina, la hormona que permite regular la glucosa, algo vital para el control del azúcar en sangre.

La capacidad de la insulina para metabolizar la glucosa varía según la persona: se puede ser muy sensible a ella o tener resistencia a su actuación Su mal funcionamiento desencadena una serie de desajustes, como el exceso de azúcar y la acumulación de lípidos en la sangre, que son causa del síndrome metabólico y todas las enfermedades asociadas.

Algunas personas pueden tener cierta predisposición genética a sufrir problemas con la acción de la insulina y, por lo tanto, a desarrollar el síndrome metabólico, pero hay una serie de factores ambientales fundamentales para el progreso de esta enfermedad.

Sedentarismo, estrés, consumo excesivo de calorías o abuso de grasas refinadas y azúcares se han convertido en el origen principal. Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), el síndrome metabólico afecta a más de un tercio de los mayores de cuarenta años en las sociedades occidentales.

Y el problema es que este estilo de vida empieza en la infancia. Los niños se acostumbran a consumir cada semana grandes cantidades de patatas fritas, hamburguesas, pizzas, bollería o helados, productos que conducen irremediablemente al sobrepeso y la obesidad.

Pero este es solo uno de los muchos efectos devastadores que la comida basura tiene en nuestro organismo. Y si no que se lo pregunten a Morgan Spurlock, el director y protagonista de Super Size Me, el documental que explora los efectos físicos y psicológicos de alimentarse únicamente con comida basura durante treinta días.

Después de ese periodo, Spurlock, con un peso inicial de 84 kilos, pasó de estar sano y delgado a aumentar hasta los 95 kilos y perder gran parte de su energía vital. También sufrió daños en el hígado y disfunciones sexuales, y durante un tiempo le afectaron dolores de cabeza que un médico calificó como síntomas de un adicto.

Alucinante, ¿no? Pues eso es solo la punta del iceberg. El consumo sostenido de comida rápida a lo largo de la vida supone tal amenaza para nuestro cuerpo que este se ve obligado a responder al estrés que le genera para contrarrestar sus efectos.

Las dietas ricas en grasas y azúcares, y pobres en frutas y verduras no son un caso aislado. Es una epidemia en toda regla que se está extendiendo por los países desarrollados.

Es por eso por lo que los planes que vamos a describir en este libro pretenden formar parte de la primera línea del frente contra esta terrible enfermedad moderna. Es así. Mediante estos planes tomarás conciencia de tu cuerpo y podrás salir del bucle del sedentarismo y la mala alimentación.

Quizás no seas consciente de ello, pero no es solo un problema de unos kilos de más. Se trata de un modo de vivir que te pone enfermo, que reduce la supervivencia; así que, como a nosotros nos gusta decir, «pon más vida a tus años».

Si quieres sentirte enérgico y vivir de un modo saludable, debes romper con este círculo vicioso en el que estamos metidos. La comida se ha convertido en una parte más del entretenimiento y comemos sin necesitarlo, de tal modo que estamos haciendo daño a nuestro cuerpo.

De hecho, esta tendencia está yendo cada vez a más. Mientras que en los años setenta del siglo pasado la gente pasaba con naturalidad cuatro horas y media sin comer, esta media se ha reducido a solo tres en la actualidad. Y eso sin contar los pequeños snacks que tomamos a todas horas.

Una pésima nutrición, combinada con la falta de ejercicio y una vida dominada por el estrés que no deja tiempo para actividades sociales sanas, basadas en la calidad, han dado lugar a todo tipo de enfermedades: dolencias cardiovasculares, diabetes, cáncer...

¿Tú quieres ser uno más de esos enfermos? No, ¿verdad? Pues debes saber que son muchos y que, si no haces nada, esos trastornos te pueden afectar también a ti.

Según la OMS, en 2012, sobre el total de la población española, padecía: sobrepeso: 26 %; obesidad: 24 %; sedentarismo: 50 %; hipertensión: ♀ 17 % y ♂ 12 %; colesterol alto: 12 %; diabetes tipo 2: 13,8 % de los mayores de dieciocho años; depresión: ♀ 9,2 % y ♂ 3,7 %; el 97 % de los mayores de sesenta y cinco años dedicaba el tiempo libre a la televisión.

Este deterioro de la salud es dramático y está relacionado con el abandono de la dieta mediterránea y sus hábitos saludables. Lo peor es que esta situación es solo el principio y conduce a enfermedades graves, como pueden ser los problemas cardiovasculares. Así, una afección como la diabetes, por ejemplo, termina derivando en trastornos de los riñones, la vista, el corazón o el sistema nervioso.

Aún no es tarde para ti. Debes apostar por una vida saludable, llena de ejercicio y de alimentos ricos y nutritivos.

No hay tiempo que perder. Ahora, ya conoces las consecuencias.

La comida nos está enfermando

«Castigamos nuestro organismo con la comida».

La manera como nos alimentamos pone en peligro nuestra homeostasis, que es el conjunto de procesos fisiológicos que se encargan de mantener de forma constante la composición del medio interno y nos permiten estar vivos.

El exceso de sal de las patatas fritas, por ejemplo, sobrecarga de tal modo los fluidos del organismo que este pierde el equilibrio homeostático de las sales, esencial para su correcto funcionamiento. Ante esta emergencia, se desencadena una situación de estrés: los receptores de nuestro cuerpo captan el exceso de sal, mandan la información a los centros nerviosos y unas hormonas activan la sed. Al beber gran cantidad de agua y minimizar la orina para no perder líquido, conseguimos diluir el peligroso exceso de sal.

La puesta en marcha de estos mecanismos de emergencia con regularidad deteriora un sistema que involucra diversas hormonas y el riñón, lo que acaba provocando hipertensión y pone al organismo ante el riesgo de un colapso cardiovascular. De modo parecido reaccionamos contra el abuso de azúcares, que desemboca en diabetes al menoscabar el mecanismo regulador de la insulina; además, junto al consumo de grasas refinadas, el azúcar aumenta el nivel de triglicéridos en sangre, y esto causa la obstrucción de las arterias.

El consumo de comida basura no es otra cosa que un castigo para el cuerpo. ¡Estrés! ¿O es que crees que solo nos estresamos cuando tenemos mucho trabajo, o cuando estamos en un atasco y llegamos tarde a una reunión? El estrés afecta de muchísimas maneras a nuestro cuerpo, y cada vez que comemos comida basura se suceden toda una serie de procesos en el organismo que alteran nuestro cuerpo. ¡Es nuestra defensa para paliar los efectos negativos de esta clase de comida!, un mecanismo que acaba deteriorando el metabolismo y lo enferma.

«Nuestros planes no son ningún sacrificio».

Los planes que hemos diseñado para ti no tienen nada que ver con un sacrificio o con un castigo para el cuerpo, sino todo lo contrario. Mucha gente ha tomado conciencia de que si quiere tener un cuerpo más saludable, más enérgico y más tonificado debe cambiar su modo de vida. Y lo hace con gusto.

Es simple. Se trata de empezar a alimentar al organismo durante un tiempo determinado con solo zumos de frutas y verduras supernaturales; un periodo para emprender el camino hacia los hábitos saludables que limpie el organismo después de años y años de alimentos insanos.

Nuestros planes no son únicamente una pausa en nuestro estilo de vida.

«Necesitas un cambio».

Se requiere una transformación en el modo de comer, pero también en la manera de afrontar el día a día: sin estrés, disfrutando de cada momento, tomando conciencia de que si no somos nosotros quienes nos cuidamos no lo hará nadie.

Recuerda que estás trabajando: en ti, para ti, por ti.

Estar sano solo depende de ti. Estás tardando en ponerte en marcha.

1.2. ¿Por qué este método?

Lo peligroso es seguir así

Y ahora, lo primero que vendrá a tu cabeza será: ¿son sanos estos planes?, ¿son efectivos?, ¿son peligrosos?

Llenar tu cuerpo de toxinas en cada comida es jugar a la ruleta rusa con numerosas enfermedades.

Usa tu sentido común: lo peligroso es continuar así.

Los científicos aún no han podido descifrar las considerables implicaciones que los nutrientes tienen en nuestro cuerpo, pero introducir en el organismo vitaminas procedentes de productos frescos durante estos planes seguro que no es peligroso. No se trata de una dieta milagro ni de ninguna sustancia con propiedades secretas. No es una moda y no tiene el objetivo de venderte ningún producto estrella. El producto estrella lo pone la naturaleza; es lo que ella nos da: frutas, verduras, semillas y vegetales totalmente naturales.

Aplicar este método es abrir una puerta a un estilo de vida saludable. Solo depende de ti porque, una vez en marcha, ¡funciona! Significa aprovechar el tiempo e invertir tu energía en algo útil, un programa sin secretos que no promete ni alargar tu vida ni eliminar para siempre tus enfermedades.

No se trata de un remedio infalible antiaging. No es ninguna solución milagrosa de resultados rápidos y sin esfuerzo.

«Sin falsas promesas de rejuvenecer, quitarte años o ser más joven».

Las personas envejecemos. Claro que sí. Esta es una verdad inmutable y nada de lo que hagamos podrá modificarla. Es inevitable enfermar y luchar contra las dolencias que atacan nuestro cuerpo.

¿Qué hacer frente a ello? Mejorar. Cambiar nuestro modo de vida.

Siente vitalidad, energía, tonificación

Nuestra salud y nuestra actitud son las que nos ayudarán a afrontar cualquier reto.

«Sonríe cada día, vive cada instante, ama cada hora, disfruta cada segundo».

La salud te procurará una actitud positiva para afrontar lo que sea. Podrás salvar cualquier contratiempo para tu organismo gracias a la fuerza que te dará un estilo de vida saludable. Porque ese es el objetivo del libro: un estilo de vida saludable que nos haga más fuertes.

Y siendo realistas, no creemos que todas las personas que empiecen con estos planes cambien su modo de vida. Vivimos en un mundo que quiere resultados rápidos, y muchas se lo tomarán como un método de usar y tirar. «¡Ah, sí! Lo probé durante una semana. Estuvo bien para perder unos kilos, pero...» Pero al cabo de unos días se olvidarán de él y volverán a su estilo de vida anterior. ¿Y qué hay de malo en eso? De hecho, solo le estarás dando un descanso a tu organismo. No puede ser perjudicial que durante unos días reciba más vitaminas que en toda una vida llena de comida grasienta y azucarada.

En realidad, lo único malo de desperdiciar todo ese trabajo es que estarás perdiendo la oportunidad de darle a tu cuerpo más vitalidad y energía para el resto de su vida.

Insistimos: no te estamos diciendo que vayas a alargar tu vida, aunque algunos estudios apuntan a que el ayuno promueve la longevidad. Conseguir una piel más tersa gracias a una crema no tiene nada que ver con vivir más años. Estar más joven por fuera no quiere decir que tus órganos lo estén por dentro. Gracias a estos planes te sentirás más vital y con más energía.

Pon más vida a tus años

«¿Qué prefieres?, ¿poner más años a tu vida o más vida a tus años?».

Cuando notes las posibilidades que tu cuerpo tiene a su alcance le querrás pedir más a la vida. Le exigirás que te ofrezca más, y eso es un poderoso motor para adoptar unos hábitos saludables.

Este proceder no significa librarte de las enfermedades; significa cambiar para adoptar un modo de vida libre de estrés orgánico, ese que le generas a tu cuerpo cada vez que ingieres azúcar, sal refinada, cafeína, alcohol, grasas saturadas... Prepárate para pasarte a la comida sana y al ejercicio; te darán la fuerza psicológica suficiente para enfrentarte a cualquier adversidad.

«Lo que vivas lo vivirás mejor».

Quizás esta reflexión no convenza a los más fanáticos de la gratificación inmediata, a los que buscan resultados rápidos al precio que sea. ¿O quizás sí? ¿No es maravilloso sentir que vuelves a entrar en esos tejanos?

¡Es estupendo volver a sentirse delgado! Por eso, la verdad es que poca gente abandona cuando ya ha probado alguno de nuestros planes. Al ver los resultados no puede hacer nada más que continuar hasta que consigue establecer hábitos saludables.

Y eso que perder kilos es solo una parte.


Historia del ayuno

Como decía una de las más célebres reinas de Francia, María Antonieta, «no hay nada nuevo, excepto todo aquello que ha sido olvidado», una afirmación que bien podría aplicarse al ayuno.

Aunque el ayuno supone, más que un tratamiento para la enfermedad, un tratamiento para el bienestar, lo cierto es que a lo largo de los siglos ha sido utilizado para proteger al ser humano de afecciones diversas y mantenerlo en un estado de salud.

Además, su significado espiritual ha estado siempre presente en muchas culturas. Tomemos, por ejemplo, la historia de Adán y Eva. La única acción vedada en el jardín del Edén es comer la fruta prohibida, y Eva es tentada por la serpiente para traicionar ese precepto. Así, el ayuno significaría para los cristianos rechazar la tentación y acercarse a Dios.

Pero la historia del ayuno se remonta a mucho más atrás. Uno de los primeros testimonios escritos sobre el ayuno es el del fundador de la medicina moderna, Hipócrates, que desde la antigua Grecia, en el siglo IV a. C., prescribía el esfuerzo físico y la toma de una dieta proteica como tratamiento, además de restringir la alimentación a una sola comida al día. Un historiador contemporáneo al maestro resumió sus palabras en una sola frase: «En vez de usar medicinas, mejor ayuna», postura que también apoyaron filósofos como Platón y Aristóteles.

Ya en una época más avanzada, en el siglo XVIII, uno de los padres fundadores de Estados Unidos, Benjamin Franklin, célebre por sus amplios y variados conocimientos, especialmente en medicina, afirmó que «el mejor de todos los medicamentos es el descanso y el ayuno».

Su testimonio lo recogió el escritor Mark Twain en el siglo siguiente: «Un poco de hambre puede hacer más por el hombre enfermo que las mejores medicinas y los mejores doctores».

Finalmente, el ayuno, aunque con altibajos, ha llegado hasta nuestros días en plena forma.



1.3. La salud no es un objetivo, es una dirección

Cambiar para vivir mejor

¿Te has planteado por qué las dietas no funcionan?

Son miles y miles de millones de horas y dinero invertidos en encontrar fórmulas para perder peso que simplemente fracasan. Las cabezas pensantes de la industria del adelgazamiento se exprimen el cerebro para dar con la piedra filosofal que les permita hacerse millonarias con un método rápido, efectivo y sin esfuerzo que haga desaparecer los kilos de sus clientes. Pero no lo consiguen de ninguna manera.

Es así. Simplemente, la mayor parte de los métodos no funcionan.

Aún muchas personas compran esas fórmulas y lo intentan. Pero no hay manera. Conocemos decenas y decenas de casos. Por ejemplo, señoras que se reúnen para compartir secretos, y ese método misterioso corre de boca en boca, multiplicándose y haciendo ganar dinero a espuertas a algún desconocido.

O en los vestuarios: «¿Has probado estas pastillas?». Y el otro las toma esperando una solución milagrosa para ese exceso de grasa que no se va por muchas horas de gimnasio que le dedique. El boca a boca las hace correr, y cuanto más desconocido y secreto parece el sistema, más atrae a la gente.

Polvos, raíces, pétalos, pastillas... ¡Qué más da! El ser humano es crédulo por naturaleza y ahí estamos: preparados para que una y otra vez vuelvan a engañarnos.

Y probamos y volvemos a probar, y nada.

Los kilos siguen ahí y las pastillas, polvos o lo que sea terminan en la basura. Los que sí que desaparecen son nuestros ahorros, por supuesto, porque esos sistemas desconocidos lo que tienen en común es que valen mucho dinero.

A veces, pueden incluso contar con el aval de algún deportista archifamoso (que ni tan solo conocerá de primera mano aquello que patrocina), alguna estrella de las revistas del corazón o con cantantes y actores de moda. Todos actúan como prescriptores de nuevos sistemas infalibles.

¿Y científicos? Científicos, no, desde luego. ¿Por qué tendría que haber científicos respaldando métodos desconocidos que infligimos a nuestro cuerpo? Nos fiamos más del famosete de turno que de una persona que ha pasado toda su vida estudiando el complejo sistema que rige nuestro organismo. Y así nos va.

Quizás te ha pasado también a ti. Has probado un remedio que parecía infalible y ni por asomo ha funcionado.

Queremos resultados rápidos y efectivos, y nos vendemos al mejor postor. Al final, estos métodos ultraefectivos que prometen adelgazar sin esfuerzo acaban con un «bueno, creo que he perdido unos kilos».

¿Cómo que creo? ¿Qué significa creo? Significa que no estás seguro de si los has perdido, y eso tiene un nombre: autoengaño. O los has perdido, o no los has perdido. Así de fácil. La báscula no miente, aunque nosotros sí que nos mentimos demasiado a menudo; algunos incluso durante toda una vida.

«Sí, ahora estoy fumando menos y me siento mejor». ¿Menos? Eso fue lo que dijo un anciano fumador justo antes de que le diagnosticaran un edema pulmonar. Pobre hombre, no se separó del cigarro hasta el último suspiro.

Somos así. Nos repetimos mentiras una y otra vez, y al final terminamos por creérnoslas.

«¡Abre los ojos!».

Los milagros no existen (y menos en cuanto a las dietas de adelgazamiento).

La mayoría son solo métodos de usar y tirar. Y puede que tú también los hayas puesto en práctica. Muchas de las personas que llegan a nuestros planes han pasado por esta sensación con anterioridad.

La secuencia de los hechos suele ser la siguiente:

1.   Incomodidad. Te sientes incómodo con tu propio cuerpo. Algo no va bien. Haces un pequeño esfuerzo y te encuentras jadeando como si hubieras subido al Himalaya. O después de comer te notas pesado, e incluso tras la cena, por lo que te cuesta dormir por las noches. No sabes lo que ocurre, pero algo no funciona. Eso sí, no piensas renunciar a los pequeños placeres gastronómicos de la vida. Total, son cuatro días.

2.   Búsqueda de información. Un día, por casualidad, ves un libro en el escaparate de una tienda. Tiene algún nombre que incluye la palabra salud. Entras y lo compras sin pensar. Empiezas a leerlo entusiasmado, recostado en el sofá y con un zumo natural entre las manos. Es tu momento saludable y nadie te lo va quitar.

Pero enseguida aparecen los problemas. El libro tiene la letra muy pequeña, explica cosas muy enrevesadas, las páginas están llenas de datos científicos y ni siquiera tiene un miserable diagrama que ayude a aclarar la información. Tienes sueño. Mañana has de levantarte a las siete para ir a trabajar. Dejas el libro y, a partir de ese momento, lo utilizas para calzar el mueble ese de la habitación de los trastos que siempre se mueve cuando lo abres.

3.   Círculo vicioso. No sabes por qué, pero esa incomodidad va en aumento. Debes trabajar muchas horas y tienes problemas con el jefe. Tu único momento de escape es el fin de semana, cuando haces lo que quieres. No te cortas en el comer y en el beber. ¡Qué placer! Unos chorizos a la brasa e incluso un poco de morcilla, y todo regado con buen vino. ¡Eso sí que es vivir! Sin darte cuenta, esa manera de funcionar se alarga durante años.

4.   Aviso. Cuando te pesas, ya no puedes verte los pies, pero tú te sigues engañando y ni siquiera te planteas cambiar de vida, dispuesto a convivir con tus pequeñas molestias diarias: ardores, dolor de espalda, molestias musculares, insomnio, enrojecimiento de la piel... (Por mucho que te mientas, esos malestares no aparecen de la nada, sino que vienen del abuso de comida y de no moverte ni siquiera para cambiar el canal del televisor).

Pasas de todo eso hasta que, un día, vas al médico y te comunica que tienes el colesterol disparado. Es perentorio que dejes de comer esto, esto y esto (y por supuesto, la advertencia incluye la morcilla, el chorizo y el par de botellas de vino que te bebes cada fin de semana). Te dice que debes parar, que si sigues así no vas a conocer a tus nietos. Te asustas.

5.   Revelación. Andas por la calle un poco desorientado. Nunca te hubieras imaginado que serías tú uno de esos a los que les prohíben la comida alta en sal y les recomiendan verduras hervidas cada noche. Te encuentras con un amigo y, por fin, le confiesas el problema. Él te dice que no te preocupes, que tiene un conocido de un conocido que ha probado un método infalible. Tiene un nombre extraño y vale una pasta, pero estás dispuesto a todo con tal de ayudar a tu salud. Lo compras, lo pruebas y, al cabo de una semana, termina aparcado en el armario ese de la habitación de los trastos junto a las pesas, las mallas para salir a correr y la raqueta de tenis.

6.   Hundimiento. No sabes por qué, pero no ha funcionado. Sin querer, poco a poco, vas abandonando tus buenos propósitos con respecto a la salud y te dejas ir. El chorizo y la morcilla, y la bollería y los productos cargados de azúcares y harinas refinadas vuelven a aparecer en tu vida. Ahora con más fuerza que antes. Y ya casi ni te proporcionan placer. Los comes con una intensa sensación de culpabilidad y con la fatalidad de quien no puede hacer otra cosa.

Sientes que no puedes escapar y te resignas a una vida sin salud.

Así son la mayoría de las dietas. Lo único que provocan es frustración. Y te alejan de cualquier buen propósito.

Los planes que aquí te presentamos son completamente diferentes porque su objetivo es otro. Y ni siquiera deberíamos decir que tengan un objetivo, pues ello implica llegar a algún sitio y ya está, a partir de ese momento puedes relajarte.

No nos gusta hablar en esos términos. Por eso preferimos decir que el programa te pone «en la dirección correcta». Es eso. Porque, tal como reza el título de este capítulo, la salud no es un objetivo, es una dirección.

Está en tus manos

La mayoría de las dietas de adelgazamiento fracasan porque establecen objetivos: tantos kilos, vientre plano, pantorrillas musculosas... Sí, tras unos días de sufrimiento llegas ahí, y luego qué. Cuando termina la dieta, sigue el momento de pánico porque muchos métodos ni siquiera contemplan lo que viene después, de modo que la mayoría de la gente vuelve a las anteriores rutinas alimentarias y a los vicios que la llevaron hasta esa situación.

Aquí, por el contrario, encontrarás otra cosa. Pondremos a tu disposición herramientas para que entiendas qué es lo que tu vida necesita, ya que si el libro tuviera algún objetivo sería precisamente conseguir que tú mismo te dieses cuenta de lo que debes hacer con tu cuerpo.

No basta con solo unos días de zumos y ejercicio. Es preciso un cambio de vida. Y eso no es ningún secreto ni requiere fórmula mágica alguna.

Nos gusta expresar lo que necesitas de este modo: cambiar tu mentalidad, tu estilo de vida, tu alimentación.

No prometemos nada si tú no lo quieres. Porque es así. Depende de ti. Ahí es donde está la diferencia.

Es decisión tuya que quieras empezar a comer alimentos saludables y alejar las enfermedades, y por supuesto, comenzar a moverte. Si has acudido a este libro pensando que no encontrarías ejercicio físico, estás muy equivocado. Tu cuerpo está diseñado para moverse, así que todo esta metamorfosis irá acompañada también de algo de deporte, un ejercicio que poco a poco se irá acompasando a tu forma de vivir.

Quizás piensas que solo son unos días, pero es mucho más que eso.

Está claro que esas jornadas de los diferentes planes te resultarán muy saludables, de hecho. En ese periodo de solo zumos inundarás tu cuerpo de enzimas y nutrientes super saludables que te darán energía y vitalidad.

Y obtendrás resultados, sin duda. Adelgazarás unos kilos. ¿Cuántos? Depende de cada uno. En cualquier caso, notarás grandes transfiguraciones en tu cuerpo.

¿Y sabes lo mejor? Que eso se convertirá en un cambio de vida que está en tus manos.

Es así. No hay curas milagrosas ni recetas mágicas.

La solución está en ti.

Debes tomar conciencia de que si quieres una vida más saludable y sentirte atlético y enérgico debes modificar tu manera de vivir. Depende de ti. Eres tú quien debe tomar esa decisión.

En este libro también podrás conocer mucha gente que ya se ha concienciado de que si quiere sentirse con más energía debe cambiar su modo de vivir. Disfruta de sus testimonios porque son experiencias impactantes que te enseñarán mucho.

Son centenares las personas que se han alimentado de zumos de frutas y verduras supernaturales y han insuflado nueva vida a su organismo. Es así como se empieza el camino hacia los hábitos saludables después de años de comida basura, de excesos de grasas y azúcares.

Ahora, tendrás la oportunidad de limpiar tu cuerpo. Te darás unas auténticas vacaciones para después transformar tu relación con los alimentos.

¡Comer alimentos saludables es divertido! Y, sobre todo, es sano. Con estos planes devolverás años a tu vida, y te sentirás fuerte y capaz de llevarlos a cabo sin pestañear. Empezarás el cambio vital sin ningún problema.

«Una transformación es lo que necesitas».

Deja el estrés y el desequilibrio emocional, y prepárate para afrontar el día a día de otro modo. Eres tú quien debe cuidar de sí mismo ahora.

Ponte en marcha

Si tú no empiezas, nadie lo va a hacer por ti, de forma que no vaciles. El programa va a funcionar porque está en tus manos. Es tu naturaleza y tu capacidad de motivarte (que la tienes, no lo dudes) las que van a sacarte del círculo vicioso de los malos hábitos.

Sientes las ganas de recuperar tu fuerza interior. ¿No notas la energía de miles y miles de enzimas y nutrientes que vienen en tu búsqueda? ¡Es la llamada de la selva! Vas a hacer justicia con lo que está en tu naturaleza.

Llevas dentro la necesidad de moverte, la necesidad de estar sano para sobrevivir, así que no te apures. Todo llegará y comenzará a rodar sin que te des cuenta.

Por ahora, empieza leyendo el libro. Vas a afrontar grandes cambios, por lo que sin prisa, pero sin pausa, ve una página tras otra y deja que toda esta información vaya filtrándose en tu mente.

Todo está en tu cabeza, y es ahí donde tienes que trabajar. Debes hallar las razones que te van a llevar a este cambio de vida. Y sí, las tienes. No lo dudes ni un minuto. Están ahí y vas a encontrarlas.

No eres diferente de todas las personas que han pasado antes por este camino. Algunas dudaban, otras no se veían capaces de hacerlo... Tonterías, todos podemos cambiar de vida; tú, también. Es cuestión de permanecer concentrado y podrás llegar a donde quieras.

Así pues, ponte en marcha. No pierdas el tiempo y piensa que en solo unos días todo va a cambiar. ¿No estás impaciente por notar los efectos que el programa tendrá en tu cuerpo?

Todo llegará. Los resultados empezarán a notarse muy rápido, de modo que no te precipites. Sigue leyendo. Estás invirtiendo tu precioso tiempo en algo que será muy importante para ti, conque no te preocupes.

«Tu apuesta es segura».

Engánchate a la energía que sientes cuando piensas en todos los cambios que se van a producir en tu cuerpo. Esa vibración es la que te dará fuerzas para modificar tu vida.

Por lo tanto, ya sabes, lee detenidamente el libro. Puede ser que no estés acostumbrado a leer, que los libros te den una gran pereza y te provoquen sopor. Olvídalo. Este libro te va a enganchar. Tenlo por seguro. Y el motivo es sencillo: este libro trata de ti.

Y si has pensado, por un momento, todo lo contrario —que lees tantos libros que ya ni siquiera reparas en las letras que tienes delante de los ojos—, estate tranquilo: este libro es también para ti.

Lo importante es empezar y llegar al final. Es el modo de asegurar las probabilidades más altas de éxito.

«Consigue tu cambio de vida».

No olvides cuál es tu meta, pero de momento ve paso a paso. Fíjate solo en lo que tienes delante y sin querer acabarás escalando toda la montaña. Ahí está el secreto (o un pequeño truco, ya que, como hemos dicho, el programa no tiene secreto alguno).

Sigue adelante con la lectura. Tú eres el que debe hacerlo y el que acabará destinando toda su energía a los planes que te proponemos, así que no importan las dificultades que se te pongan por delante. No debes perder el hilo. Si tienes que parar, lo recuperas, y si te aburres, no te preocupes.

¡Pronto vendrá la marcha!

Son muchos los cambios que se avecinan, por lo que ten un poco de paciencia, que todo llegará a su debido momento. Por ahora, siente cómo fluye tu energía. Deberás acostumbrarte a percibir tu propio cuerpo, así que dale forma a ese deseo de cambio que tienes. ¿No lo notas? Es una gran fuerza que surge de tu interior y te convierte en alguien capaz de cualquier cosa. Solamente debes aprender a controlarla y a usarla para un buen fin. ¿Y qué mejor fin que cuidarte?

Darle un regalo a tu salud, a tu cuerpo y a tu mente resultará maravilloso, y serás el único responsable de todo eso. El libro es solo un medio para que seas tú el que se abra a toda esa energía. Tú pondrás en marcha la transformación, de manera que no dudes más.

«Si estás motivado, puedes con todo».

Déjate inspirar por las páginas del libro. No lo juzgues. Permite que vaya fluyendo hacia dentro y despertando toda esa energía interior que te ayudará a cambiar de vida.

Son solo zumos de frutas y verduras supernutritivos durante unos días, según el plan que escojas realizar. ¿A qué esperas? ¿No tienes ganas de continuar?

«Ve a por ello».
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2

Ayunar.
Qué es el ayuno y los innumerables beneficios que nos puede aportar

2.1. Qué es el ayuno y por qué es bueno para ti

Si alguna vez te has enfrentado a una dieta de adelgazamiento sabrás que la mayoría de ellas suelen basarse en el balance de calorías que entran y salen del cuerpo. Dicen que si ingieres menos calorías de las que luego quemas, conseguirás perder unos kilos.

Sin embargo, investigaciones científicas han encontrado un método que contradice todo lo que se ha hecho hasta ahora: la dieta baja en hidratos. Estudios con cientos de pacientes que han seguido dietas como la Atkins y otras bajas en glúcidos han demostrado que la pérdida de peso con esos sistemas es más viable que con los métodos tradicionales basados en comer menos y hacer más deporte.

¿Por qué? Muy simple. El problema con el sobrepeso es una cuestión hormonal, no calórica. Y ese es el gran error de las dietas tradicionales.

Tomemos, para empezar, el papel de la insulina. Se trata de una hormona que almacena las grasas. Cuando comemos, aumenta la insulina, lo que le indica a nuestro cuerpo que debe guardar parte de esa energía procedente de los alimentos para usarla más tarde. Este proceso ha sido fundamental para la supervivencia del ser humano a lo largo de miles de años, pero hoy en día la cronificación de los niveles altos de esta hormona conduce al sobrepeso.

Así pues, si disminuimos los niveles de insulina, combatiremos la obesidad. Y para ello funcionan igual de bien el ayuno intermitente y la dieta cetogénica (baja en hidratos, alta en grasas y con un consumo proteico moderado).


Insulina y diabetes

Antes de empezar, debemos diferenciar entre los tipos de diabetes. En la de tipo 1, el propio sistema inmunitario de nuestro organismo destruye las células productoras de insulina del páncreas. La bajada de insulina resultante conduce a unos altos niveles de azúcar en sangre. ¿Cómo tratarla? Con la suplementación de insulina, por supuesto.

En la diabetes tipo 2, el problema es el contrario. La insulina, en este caso, presenta unos niveles demasiado altos. El incremento de azúcar en sangre se da porque el cuerpo se vuelve resistente a la insulina y, en consecuencia, no deja que esta ejerza sus funciones como es debido.

Puede parecer curioso el desarrollo de esta resistencia, pero es el modo como el cuerpo reacciona frente a los altos niveles de cualquier sustancia. Piensa en los excesos de un individuo con el alcohol. ¿Qué le pasará? Que su tolerancia o, mejor dicho, resistencia a esta sustancia aumentará, y lo mismo le sucedería con otras drogas y medicamentos.

En el caso de la insulina, su exceso conduce a la obesidad, un proceso que, como hemos dicho, se conoce como diabetes tipo 2. ¿Cómo podemos tratarla? Con insulina no, por supuesto, porque debemos disminuirla, no incrementarla.

La respuesta es una dieta baja en hidratos de carbono. No obstante, se trata de un consejo difícil de seguir si tenemos en cuenta que, hoy en día, los glúcidos están presentes en la mayor parte de nuestros alimentos.

¿Solución? El ayuno.



Entendiendo qué es el ayuno

Cuando para tratar la obesidad y la diabetes tipo 2 alguien oye la palabra ayuno, lo primero que le viene a la mente es: «¿Pasar hambre yo? Ni hablar» Pero lo cierto es que hay una diferencia fundamental entre pasar hambre y ayunar: el control.

Por un lado, la inanición o falta de alimentos es completamente involuntaria y se caracteriza por el hecho de que quien la sufre nunca sabe cuándo va a volver a ver comida. Esta situación, por supuesto, se da solo en casos de guerra o hambruna, cuando los alimentos son escasos.

El ayuno, en cambio, es una abstención voluntaria de alimentos por razones espirituales, de salud u otras. La comida está disponible, pero tú escoges no comer. No importa la razón por la que lo haces. Lo fundamental de esta acción es que se trata de un acto voluntario.

La diferencia entre ayuno e inanición es tan abismal como la que hay entre correr por placer o porque un león te está persiguiendo. La inanición es un acto forzado por causas ajenas al individuo, mientras que el ayuno se practica por un periodo restringido de tiempo, ya sean unas pocas horas o unos meses.

Aunque ha sido practicado como una herramienta terapéutica durante milenios, hoy en día la percepción del ayuno ha cambiado a causa de la publicidad de las grandes compañías de la alimentación. En vez de verlo como una tradición saludable y purificadora, ahora se ve como algo que debe ser evitado a toda costa. Al fin y al cabo, es una práctica que no resulta buena para el negocio alimentario.

«Siempre debes desayunar». «A largo del día, pica algo de modo constante». «Antes de ir a dormir, toma un tentempié». «Nunca te pierdas una comida».

Estos mensajes están por todas partes: en los periódicos, en la televisión, en los libros. El hecho de oírlos todo el tiempo crea la ilusión de que son, sin duda, certezas científicas absolutas. La verdad es exactamente la contraria. No hay ninguna relación entre comer con frecuencia y la buena salud.

En algunos casos, las autoridades sanitarias intentarán convencerte de que no puedes ayunar porque te consumirá el hambre. Esto es muy difícil. De hecho, es simplemente imposible; más bien, al revés.

Nadie gana dinero cuando ayunas, ni las compañías alimentarias ni las farmacéuticas. Nadie quiere que descubras el antiguo secreto de la pérdida de peso.

La media de comidas y tentempiés diarios consumidos por adultos se dobló de 3, en 1977-1978, a 6, en 2003-2006.

De hecho, podríamos asegurar que lo más difícil de ayunar es tomar la decisión de hacerlo. Una vez que has empezado resulta todo mucho más fácil.
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Fuente: Popkin y Duffrey, «Does hunger and satiety drive eating anymore?», The American Journal of Clinical Nutrition, 91, 5 (mayo 2010), pp. 1.342-1.347.

¿Qué sucede cuando ayunamos?

•   Disminuye la insulina: Durante los primeros momentos de ayuno, los niveles de insulina se mantienen gracias al glucógeno y a la glucogénesis, pero una vez usados estos recursos el cuerpo pasa al modo quemagrasas. Cuanto más largo sea el ayuno, más bajará la insulina.

El descenso de esta hormona viene acompañado de una reducción del exceso de sal y de agua, ya que la insulina causa su retención en los riñones.

•   Los electrolitos mantienen su estabilidad: Los niveles de minerales como sodio, cloruro, potasio, calcio, magnesio y fósforo se estabilizan, lo que es muy beneficioso para la salud.

•   Se acelera el metabolismo y aumenta la adrenalina: Cuando ayunamos nos sentimos con mayor energía. Esto es porque se pone en marcha la adrenalina, que es usada por el cuerpo para liberar glucógeno y para facilitar la quema de grasas, aunque el nivel de azúcares sea alto.

•   Aumenta la hormona de crecimiento: La falta de esta hormona en los adultos conduce al exceso de peso, ya que se trata de un neurotransmisor que facilita la quema de grasas. ¿Cuál es el estimulante natural más potente para esta hormona? El ayuno.

Todos estos cambios pueden ser particularmente beneficiosos incluso para los atletas. El incremento de la hormona de crecimiento, por ejemplo, facilita la recuperación después de las competiciones, o los mayores niveles de adrenalina favorecen un mejor desempeño deportivo, así que, gracias al ayuno, los atletas pueden entrenar más intensamente y recuperarse más rápido.

Además, los efectos positivos para la salud son increíbles: menor glucosa, menor presión arterial y menor riesgo de cáncer, entre otros muchos beneficios.

2.2. ¿Para qué hacer un ayuno?

Mucho más que estar delgado

Nuestro metabolismo es el resultado de miles de años de evolución que nos permitieron hacer frente a las dificultades del entorno. Éramos cazadores que perseguían su alimento y que, muchas veces, no tenían qué comer. Pero, en la actualidad, ¿cuáles son las condiciones que el ser humano ha creado para vivir? Formamos parte de una sociedad estresada, con un estilo de vida sedentario y, por supuesto, una alimentación insana, hipercalórica y llena de grasas y azúcares.

Todo eso es tremendamente perjudicial para la salud y va en contra de nuestra naturaleza. ¿La consecuencia?

Según la OMS, el sobrepeso afecta a casi un tercio de la población mayor de cuarenta años en las sociedades occidentales. ¡Es una epidemia en toda regla! ¿Y cuál es el problema? Que nos educan así desde niños. Sin querer nos vamos acostumbrando a consumir cada semana grandes cantidades de patatas fritas, hamburguesas, pizzas o dulces, que nos conducen a la obesidad.

Y este es solo uno de los muchos efectos devastadores que la comida basura tiene en nuestro organismo.

Una persona con sobrepeso se pone en la diana de numerosas enfermedades. A causa del exceso de grasa es posible que sufra dolencias como la hiperlipidemia, caracterizada por altas concentraciones de sustancias grasas en sangre, colesterol y triglicéridos, que aumentan el riesgo de enfermedades de corazón, vesícula biliar y páncreas. También es habitual la arterioesclerosis, debido a la acumulación de placas de grasa en las arterias. El paciente puede sufrir además de hígado graso, la forma más frecuente de esteatosis o depósito anormal de grasa, lo que produce un aumento patológico del tamaño de ese órgano y, en un 10 % de los casos, desemboca en un cáncer.

¿Qué hacer frente a todo eso?

Cambiar de vida es la única solución, y los planes de ayuno que te presentamos están pensados como un tratamiento de choque contra la situación de peligro que provoca el sobrepeso. No tienen ningún secreto. Comida saludable y ejercicio te sacan de esa zona peligrosa y te sitúan en la vida sana. Depende de ti y es seguro que lo vas a conseguir.

Así funcionan las cosas. Todo partirá de tu mente gracias al increíble poder regenerador del programa. Y tú serás el responsable de la metamorfosis. Esta espectacular transformación depende de ti. Ahí es donde está la diferencia.

Serás tú quien decidirá empezar a comer alimentos saludables y alejar las enfermedades de su lado. Y obviamente, empezarás a moverte. ¿O es que pensabas que no habría ejercicio en este programa? ¡Por supuesto que sí! Tu cuerpo está diseñado para moverse, así que es imprescindible incluir también algo de deporte, un ejercicio que poco a poco se irá acompasando a tu forma de vivir.

Quizás pienses que unos pocos días no son suficientes... ¡Claro que lo son! Bastan sobradamente para obtener los primeros resultados. En un par de días te pondrás a las puertas de la vida saludable, así que aprovecha la oportunidad. Serán unos momentos en los que solo inundarás tu cuerpo de enzimas y nutrientes supersaludables, que te darán energía y vitalidad.

Y obtendrás resultados, sin duda. Adelgazarás unos kilos. ¿Cuántos? Eso depende de cada uno, así que no vale la pena obsesionarse. Lo importante es ponerse rumbo a la vida saludable y empezar a cuidarse. Y eso se convertirá en un cambio vital que está en tus manos.

«La solución está en ti».

Debes tomar conciencia de que si quieres una vida más saludable y sentirte atlético y enérgico tienes que cambiar tu manera de vivir. Depende de ti. Eres tú quien ha de tomar esa decisión. Es así como se empieza el camino hacia los hábitos saludables después de años de comida basura, de excesos de grasas y azúcares.

Ahora, tendrás la oportunidad de limpiar tu cuerpo. Y será más rápido de lo que piensas. Es increíble lo que podemos llegar a hacer cuando estamos concentrados y ponemos toda nuestra energía en ello.

Y no pienses que vas a sufrir o te va a costar. Claro que no. Cuando empieces ya no vas a poder parar.

Darás unas auténticas vacaciones a tu cuerpo para después transformar tu relación con los alimentos.

¡Comer alimentos saludables es divertido! Y, sobre todo, es sano. Con estos planes devolverás años a tu vida. Te sentirás fuerte y capaz de llevar a cabo todo este cambio sin ningún problema, sin pestañear.

Deja el estrés y el desequilibrio emocional, y prepárate para afrontar el día a día de otro modo.

Eres tú quien debe cuidar de sí mismo ahora.

Regenerar tu sistema digestivo es la base de tu salud

¿Cómo funcionas por dentro?

Para empezar a llevar una vida saludable, es conveniente que conozcas un poco tu interior.

Ahora queremos que mires hacia tu interior literalmente; que conozcas tus tripas y todo el sistema por el que pasa un alimento hasta que absorbemos sus nutrientes y expulsamos los residuos.

Así, te será mucho más fácil entender cómo puedes regenerar tu sistema digestivo.

Cuando masticamos y mezclamos los alimentos con saliva, ya estamos iniciando el proceso de aprovechamiento. Durante la masticación, comenzamos a degradar los carbohidratos y generamos el llamado bolo alimenticio, que facilitará que nuestras enzimas digestivas entren en acción.

El bolo alimenticio se dirige a través de la faringe y el esófago al estómago, y ahí tiene lugar una primera parada muy importante. En el estómago digerimos y absorbemos algunos compuestos por la mucosa que recubre las paredes de este órgano; es donde las grasas y las proteínas empiezan su digestión y se absorbe la vitamina B12. Gracias a los jugos gástricos, convertimos el bolo en una papilla llamada quimo, que irá a parar a los intestinos.

El primero es el intestino delgado, un tubo de 9 metros de largo cubierto de vellosidades que se encargan de la absorción. Ahí, el quimo es tratado a partir de enzimas provenientes del páncreas y del hígado. Además, entra en juego una sustancia hepática fundamental, la bilis, que ayuda a descomponer las grasas para su correcta digestión.

Una ruta llena de tóxicos

Todo este proceso es delicado y debe funcionar a la perfección. Cualquier desajuste en el funcionamiento del hígado, la vesícula biliar o el páncreas y en las enzimas que segregan puede dificultar la absorción de los alimentos, que, entonces, acaban llegando sin procesar al final del intestino grueso, el colon, y provocan gases, hinchazón, diarrea o estreñimiento. Estas manifestaciones no son más que síntomas de procesos de putrefacción que están teniendo lugar en el interior de nuestro organismo.

La excesiva exposición del intestino a estos residuos ocasiona, en algunos casos, trastornos que pueden desembocar en patologías que van desde alergias al cáncer de colon.

De todas formas, el punto más relevante de la cuestión es que algunas circunstancias, como el sobrepeso o la obesidad, empeoran muchas veces la acumulación de residuos sin procesar en nuestro interior. La grasa limita el espacio que tiene el intestino para actuar, lo que disminuye la actividad digestiva y favorece que almacenemos más desechos. Y esto es muy importante porque puede acabar derivando en un cáncer o en una enfermedad degenerativa.

Si los residuos se acumulan entre 24 y 36 horas, todavía no se considera una situación muy preocupante. Si la salida de los restos de los alimentos lleva un tiempo mayor (de 54 a 72 horas o más), es una indicación de un proceso activo de putrefacción que puede llevar a la toxemia.

Por eso es tan primordial regenerar nuestro sistema digestivo.

Mima tu tripa

Los intestinos son un órgano maravilloso, una enorme tubería que absorbe los nutrientes que necesitamos y que convierte en residuos los que debemos expulsar de nuestro cuerpo. Funciona como un mecanismo de relojería, así que una disfunción en el procesado de alimentos puede provocar una excesiva acumulación de sustancias tóxicas y la aparición de trastornos que pueden ir a más.

¿Y quiénes son los responsables de esas disfunciones? Nosotros, por supuesto, ya que ingerimos alimentos de mala calidad que generan demasiados residuos que el cuerpo no puede procesar. Vayamos por partes.


El intestino, en su totalidad, mide entre 8 y 12 metros, una longitud sorprendente que solo es comprensible si apreciamos que se encuentra completamente replegado sobre sí mismo. El intestino delgado está lleno de mucosas que absorben nutrientes que nos son indispensables e incluyen una función protectora contra cualquier sustancia que pudiera atacar el organismo.

A veces, abusando de determinadas comidas o medicamentos, podemos forzar sus posibilidades, lo que irremediablemente conduce a distintas afecciones: colon irritable, intolerancias alimentarias, náuseas y diarreas regulares, entre otras. Y eso que las enzimas del páncreas y del hígado que actúan en el intestino son potentísimas y pueden degradar gran cantidad de sustancias.

La bilis se encarga de disolver las grasas, un proceso muy complejo que, ante cualquier contratiempo, suele ser lo primero que falla y causa una subida del colesterol, hígado graso, etcétera. Cuando se dan problemas de hígado o de páncreas, las grasas y las proteínas no son bien digeridas y, junto con los hidratos también mal asimilados o llenos de sustancias no del todo apropiadas como el gluten, pasan al colon, donde permanecen en estado de putrefacción. Esto provoca que el intestino esté expuesto a sustancias tóxicas, una circunstancia que deriva en un trastorno llamado permeabilidad intestinal.

¿Qué ocurre, entonces? Que el eficaz sistema inmunológico del intestino empieza a fallar. Se abren agujeros en las vellosidades por donde pueden penetrar los alimentos sin digerir, que llegan a la sangre. Frente a estas sustancias sin digerir, el cuerpo reacciona desproporcionadamente, lo que da lugar a alergias. El propio organismo cataloga como malas no cualesquiera sustancias, sino ¡sustancias que deberían nutrirnos!

Muchas enfermedades son producto de la permeabilidad intestinal: psoriasis, dermatitis, asma, alergias...

Por otra parte, la excesiva acumulación de sustancias tóxicas en el colon, el último tramo del intestino antes del ano, puede generar un cáncer, un riesgo cuya probabilidad es mayor en las personas con obesidad abdominal, ya que las grasas limitan la actividad digestiva y favorecen el depósito de residuos.

¿Qué hacer frente a esta amenaza?

Los alimentos son la principal fuente de toxinas, así que debemos llevar a cabo una dieta sana y equilibrada. Los planes de zumos supernaturales de frutas y verduras pueden ayudarte en este cometido: desintoxicar tus intestinos y guiarte por el camino de la dieta saludable.

Limpia tu hígado

«Limpiar, purificar, eliminar la suciedad y las impurezas o sustancias nocivas de alguna cosa»; eso significa depurar. ¿Y por qué necesitas depurar tu hígado? Lo necesitas porque al comer introduces en él sustancias tóxicas que deben ser expulsadas.

Generalmente, se expelen con regularidad, al igual que en el caso de los pulmones, la piel, los riñones y el intestino. No obstante, a veces, algunos residuos son de difícil eliminación, lo que provoca que se acumulen y generen trastornos en el propio cuerpo.

Con los planes que te proponemos, combatirás los residuos tóxicos que se almacenan en el hígado. Por un lado, conseguirás, por unos días, evitar que se introduzcan en tu cuerpo: el flujo de nutrientes y enzimas supernaturales no deja lugar a sustancias perjudiciales. Por otro lado, al ser de más fácil digestión, permiten que el organismo ahorre energía, la que, en condiciones normales, se destinaría a digerir y procesar los alimentos. Esta energía sobrante se invertirá en limpiar el hígado y expulsar, por fin, todas esas sustancias tóxicas que se acumulan en él.

Debes tener en cuenta que cuando abusamos de comida procesada, saturada de sustancias tóxicas, el hígado es uno de los órganos que más sufren. ¿Por qué? Porque es un gran agente filtrador y la mayoría de las toxinas pasan por él. No está de más hacer una puesta a punto de este órgano de vez en cuando, ya que, en ocasiones, el exceso de tóxicos impide su correcto funcionamiento.

Para tener a punto tu sistema hepático y conseguir una limpieza a fondo, durante el programa te recomendamos unos sencillos pasos previos que lo descongestionarán y facilitarán su posterior depuración.

Ahí va un sencillo protocolo para realizar durante un mes: antes de desayunar, una cucharada sopera de aceite y otra de limón para limpiar el hígado y la vesícula.

Puedes tomar también alimentos que contienen distintas sustancias que actúan como protectores hepatobiliares durante las comidas: plantas(desmodium, diente de león, boldo); alimentos amargos (alcachofa, escarola, endivias); alimentos con azufre (ajo y cebollas crudas, col).

Con estos sencillos cambios en tus hábitos diarios, pondrás el hígado a punto para una limpieza a fondo.

Depuración y abundancia: cómo sanar a través del ayuno

Los asombrosos beneficios del ayuno no se limitan a bajar de peso y a una depuración a fondo. Además de poner a punto tu organismo, el ayuno previene y favorece la curación de numerosas enfermedades. Y no solo eso.

Al permitir al cuerpo unos días de descanso ingiriendo alimentos sanos y de fácil digestión, dejamos reposar nuestra función digestiva, y la energía sobrante se destina a desintoxicar. Eso, junto al parón en la entrada de elementos nocivos, es la clave de los numerosos beneficios del ayuno.

Por supuesto que sus efectos combaten afecciones cardiovasculares, pero también enfermedades degenerativas crónicas debidas a los malos hábitos en nuestro modo de vida. El ayuno restaura el estado de equilibrio de nuestro cuerpo, lo que permite el rejuvenecimiento celular que acaba con tumores y depósitos sobrantes y restablece el tracto intestinal.

Asimismo, mejora numerosas molestias que nos aquejan regularmente: afecciones dermatológicas y digestivas, alergias, asma... Todas ellas pueden tener su origen en la acumulación de toxinas en nuestro organismo; por ello, la extraordinaria depuración que permite el programa ataca esas dolencias directamente.

El cuerpo es muy sabio y, con planes de ayuno a base de zumos como los que te proponemos, le proporcionamos las condiciones ideales para que despliegue todo su potencial sanador. Esta práctica, además, tiene la ventaja de acortar los tiempos de recuperación, ya que revitaliza, da energía al organismo y lo prepara para hacer frente a cualquier contratiempo.

Los efectos positivos son graduales y en cada persona es distinto el tiempo de curación, según la enfermedad y el grado de seguimiento de una vida sana después del programa.

Las enfermedades que estos planes de ayuno pueden tratar son:

•   Cardiovasculares: cardiopatías, hipertensión arterial, cefalea.

•   Digestivas: estreñimiento, dispepsias, patologías de colon, hepatopatías, enfermedad de Crohn, úlceras, inflamaciones.

•   Sobrealimentación: fomenta el aprendizaje y el cambio de hábitos a largo plazo.

•   Locomotrices: artrosis, artritis, fibromialgias, tendinopatías.

•   Respiratorias: alergias respiratorias, asma, bronquitis crónica, sinusitis crónica, rinitis alérgica, apnea del sueño, síndromes posinflamatorios.

•   Dermatológicas: alergias, psoriasis, eczemas, acné.

•   Psicosomáticas: depresiones leves, estrés, decaimiento, nerviosismo, hiperactividad, trastornos del sueño.

•   Metabólicas: sobrepeso abdominal, hipertensión arterial, dislipemia, diabetes tipo 2.

•   Adicciones: tabaquismo, alcoholismo y otras drogodependencias.

Con el ayuno se consigue una reducción general de fluidos en el riego sanguíneo, lo que disminuye la presión arterial. Junto con la disminución de la actividad del sistema simpático, permite mantener el control de la presión arterial de los hipertensos.

«Es un seguro de vida contra las dolencias cardiovasculares».

Por otro lado, previene la arterioesclerosis o endurecimiento de las arterias provocado por la acumulación de grasa, colesterol y otras sustancias, y las enfermedades que se derivan, como la insuficiencia cardíaca. El colesterol, por ejemplo, es reabsorbido al degradarse las grasas. Además, gracias al favorecimiento de la fibrinolisis, combate obstrucciones arteriales como coágulos, lo que mejora la circulación de la sangre.

Artritis, artrosis y demás dolencias relacionadas con el aparato locomotor son también patologías que mitiga el programa.

«Adiós a los malestares articulares».

Gracias a la disminución de peso y volumen corporal, las articulaciones se descongestionan y la microcirculación se alivia. Se produce además una pérdida de líquidos en las articulaciones, de modo que se previenen derrames, y se evita el consumo de ácidos grasos como el araquidónico, precursor de procesos inflamatorios, por lo que el ayuno es muy beneficioso contra las enfermedades reumáticas.

«Vive mejor, respira mejor».

Una de las consecuencias directas es la mejoría del sistema respiratorio: desintoxicación de pulmones y restablecimiento del flujo de respiración. No obstante, la depuración por sí sola no explica el porqué de tal cantidad de mejoras en bronquitis, asma, neumonía, etcétera. Para entenderlo, hace falta hablar en muchos casos del problema raíz: las alergias.

Un alérgeno es cualquier sustancia susceptible de provocar una reacción alérgica en determinadas personas. El cuerpo cataloga esta sustancia como extraña en la primera ocasión y, en posteriores exposiciones a ella, el sistema inmune reacciona de forma excesiva, lo que rompe el equilibrio del organismo.

Son alérgenos distintas sustancias de origen animal, como el pelo; también, el polvo y, sobre todo, numerosos componentes artificiales. Así, en las áreas industrializadas se calcula que existen a nuestro alrededor unos 150 alérgenos conocidos, mientras que en las zonas rurales, más cerca del contacto con la naturaleza y sus supuestas amenazas alérgicas, son tan solo 10 o 12.

Lo grave del caso es que muchos de los alérgenos generados por el hombre se encuentran en alimentos procesados. Con el programa que proponemos, se paraliza la entrada de hongos, bacterias y virus asociados a la alimentación industrial y se consigue reducir la exposición del organismo a tan solo una gama de entre 4 y 10 alérgenos.

Además, al eliminar el consumo de productos derivados de lácteos industriales, embutidos y carnes procesadas, se suprime también el abuso de ácidos grasos como el araquidónico, generador de prostaglandinas tipo 2, lo que reduce el riesgo de padecer inflamaciones.

Se trata de dar descanso al sistema inmunitario asociado al intestino, que debido a los excesos y a la elevada carga de trabajo que supone nuestra alimentación, puede encontrase bajo de defensas y propenso a generar enfermedades autoinmunes y trastornos como las infecciones respiratorias recurrentes.

«Piel más saludable».

Otro de los órganos más beneficiados por esta depuración es la piel, ya que está constantemente expulsando células muertas y, si este mecanismo no funciona con celeridad, pueden aparecer distintas afecciones, como enrojecimientos o picores.

Cuando seguimos el programa, el cuerpo lleva a cabo esta regeneración más rápidamente y permite una depuración a fondo de la epidermis. En algunas dolencias, como el eczema o las pústulas en pies y manos, la mejora suele ser notable.

«Una digestión como nueva».

El reposo a que se someten los órganos asociados a la digestión es tremendamente beneficioso. Por un lado, se detiene la ingesta de alimentos que intoxican el organismo al degradarse en los intestinos y que, además, comportan la aparición de bacterias. Por otro, el cuerpo consigue entonces una energía extra que destina a procesos de reparación y depuración, de manera que se renuevan las paredes intestinales. Además, la reducción del ácido gástrico en el estómago permite notables mejorías en la gastritis y la disminución de la insulina en el páncreas, y también favorece una mejor evolución de la diabetes.

Para el sistema digestivo, los planes de ayuno a base de zumos que hemos desarrollado aquí suponen una vuelta a empezar, una normalización de la flora intestinal que mejora el cansancio, el sistema inmune y los trastornos inflamatorios. Este reposo incide en otras enfermedades, como las degenerativas, ya que las sustancias tóxicas que desencadenan el envejecimiento prematuro desaparecen.

«¡Pon más vida a tus años!»

Energía, vitalidad, salud

Acabamos de ver todos los efectos físicos que comportan nuestros planes. ¿No son maravillosos? Pero no solo son esas sus consecuencias beneficiosas. La transformación que sufre el cuerpo durante el programa es general. No somos máquinas a las que basta con pasar por el taller. Somos un todo, y nuestra actitud frente a las enfermedades es decisiva para la salud.

Con el programa de zumos, ese es uno de los puntos más destacados. En unos días te vas a sentir más enérgico, más atlético y más cerca de una vida plenamente saludable. Es lo natural, pero con nuestro día a día solemos alejarnos de todo aquello que nos hace sentir bien.

Con nuestros ayunos, se consigue un estado en que cuerpo y mente se sintonizan y todo fluye mejor. Nos gusta describir ese instante mediante una serie de frases que alimentan el estado de ánimo positivo y saludable.

«Sonríe cada día, vive cada instante, ama cada hora, disfruta cada segundo».

Ese es el espíritu de nuestro programa. La cuestión es mantenerlo más allá de unos pocos días. Y lo vas a conseguir; de eso, estamos seguros.

Piensa que el bienestar que notarás cuando ese flujo de nutrientes inunde tu organismo te llenará de una actitud positiva para afrontar lo que sea. Podrás salvar cualquier contratiempo para tu organismo gracias a la fuerza que te dará un estilo de vida saludable. Porque ese es el objetivo del programa: un estilo de vida saludable que nos haga más fuertes.

Le estarás dando un descanso a tu organismo. En un corto periodo de tiempo recibirá más vitaminas que en toda una vida llena de comida grasienta de mala calidad y azucarada. Por eso queremos que te concentres en los cambios que se avecinan en tu existencia, no solo en lo que sucederá en unos pocos días.

Todo ese trabajo de unos días únicamente tiene el objetivo de darle a tu cuerpo una oportunidad: más vitalidad y energía para el resto de su vida. Lo demás depende de ti y estamos convencidos de que lo lograrás.

2.3. Adelgazar sí, pero no a cualquier precio

Ayunar para perder peso

Parece que todas las dietas provocan una pérdida de peso a corto plazo, pero poco después tiene lugar un efecto rebote y volvemos a nuestro peso inicial. En otras palabras: las dietas fracasan. La cuestión es por qué.

La ampliamente difundida campaña para conseguir reducir el sobrepeso y la obesidad «Come menos, muévete más» no funciona. Para juzgar si algo tiene éxito o no, hay que observar los resultados finales. Que uno crea que algo va a funcionar no significa necesariamente que vaya a hacerlo.

Apliquemos esa máxima a la obesidad. El paradigma nutricional dominante en los últimos cincuenta años ha sido «calorías dentro, calorías fuera», lo que quiere decir que consumiendo menos calorías de las que usamos acabaremos perdiendo peso. Pero, como sabemos, esta aproximación dietética ampliamente propuesta en las últimas décadas ha generado una enorme epidemia de obesidad global, así que analicemos los hechos: primero, a lo largo de los últimos veinte años, los consejos convencionales para perder peso han llamado a comer menos y moverse más; segundo, en los últimos veinte años, las tasas de obesidad se han disparado.

Existen dos conclusiones posibles. La primera es que el consejo dietético estándar está bien, pero la gente no lo sigue, aunque por mucha imaginación que se eche al asunto cuesta de creer. Cuando se trata de la salud, la gente escucha a sus médicos, como podemos ver con otros cambios de estilo de vida que los doctores recomiendan: dejar el tabaco (su consumo no ha dejado de caer desde los años sesenta del siglo pasado), y vigilar el colesterol y la presión arterial. Tomamos los consejos médicos como buenos y, si no funcionan, pensamos que debe ser porque la persona, en realidad, no los ha seguido. Esto cambia la culpa del que da el consejo a quien lo recibe.

La segunda posible conclusión — la única que permanece— es que el consejo de comer menos y moverse más está simplemente mal. Y los estudios científicos apoyan esta teoría.

Un estudio de 1959 estimaba la tasa de fracaso en un 98 %. Solo el 2 % de los pacientes que utilizaban una estrategia de reducción calórica eran capaces de mantener una pérdida de peso de 9 kilos durante dos años.

Desde 1970, la mayoría de los estadounidenses han seguido los consejos dietéticos del gobierno.
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Fuente: Wells y Buzby, «Evaluación dietética de las grandes tendencias en el consumo de los Estados Unidos 1970-2005», Economic Reserarch Service, Department of Agriculture (Washington D.C.), 33 (marzo 2008).

Incluso el mejor estudio hecho jamás sobre la reducción calórica como camino para alcanzar la pérdida de peso, la Iniciativa de Salud de la Mujer, una prueba aleatoria gigantesca que siguió a 50.000 mujeres a lo largo de siete años y medio, demostró su fracaso. Un grupo de mujeres se sometió a una dieta baja en grasas y en calorías, rica en cereales, frutas y vegetales, y redujo el total de sus calorías diarias a 361. El porcentaje de calorías de grasas disminuyó de un 38,8 % a un 29,8 %. También incrementaron el ejercicio en un 14 %. Otro grupo continuó con su dieta habitual.

La pérdida de peso esperada para el grupo de la dieta baja en calorías y más ejercicio era de 16 kilos por año o 114 kilos en siete años. Del otro grupo no se esperaba ninguna pérdida de peso.

Los resultados finales fueron una conmoción para todos los implicados. La diferencia en pérdida de peso entre los dos grupos no fue ni de un kilo; aún peor, el tamaño medio de la cintura en el grupo bajo en calorías y más ejercicio se incrementó de 88,9 centímetros a 91,6. Las mujeres que siguieron cuidadosamente los consejos de la campaña «Come menos, muévete más» terminaron con más sobrepeso.
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Fuente: Howard et al., «Low-fat dietary pattern and risk of cardiovascular disease: the Women’s Health Initiative Randomized Controlled Dietary Modification Trial», JAMA, 295 (2006), pp. 655-666.

Comer menos y moverse más no funciona, aunque ya lo sabías. Para la gran mayoría de los que han seguido el consejo, la experiencia personal confirma este gran fracaso. Sí, los estudios demuestran que no funciona, y así lo pone de manifiesto la amarga experiencia de millones de personas que lo han intentado. ¿Un porcentaje de fracaso del 99 %? Es más que suficiente.

Por qué fracasa el lema «Come menos, muévete más»

La razón por la que la máxima «Come menos, muévete más» no funciona para la pérdida de peso es porque está basada en una falsa idea sobre cómo nuestros cuerpos usan las calorías: el modelo de un solo compartimento.

De acuerdo con este modelo, el cuerpo reduce toda la comida a simples calorías y las almacena en lo que se cree un solo compartimento; entonces, cuando las necesita, accede a ese compartimento para usarlas, ya sea durante el ejercicio o para el metabolismo basal (es decir, para funciones básicas como respirar, eliminar toxinas del torrente sanguíneo, digerir comida y otras, que requieren la energía de las calorías).

Este modelo es como la pila de nuestro lavabo. Las calorías, como el agua, pueden quedarse dentro o fluir hacia fuera. El exceso de calorías se mantiene en la pila, y ahí se puede acceder fácilmente cuando el cuerpo requiere más energía; por ejemplo, el ejercicio drenaría calorías de ese lavabo. No hay distinción entre las distintas formas de almacenaje de las calorías. Tanto si están depositadas como glucosa, que se usa como energía inmediata; glucógeno, que se utiliza en un espacio intermedio de tiempo, o grasa, que es energía a largo plazo, todas las calorías son tratadas por igual. No obstante, se sabe que este modelo es una completa invención.

Resulta más preciso usar un modelo de dos compartimentos porque son dos los modos en que la energía es almacenada en el cuerpo: como glucógeno en el hígado y como grasa corporal.

El papel crucial de la insulina en la pérdida y la recuperación de peso

Cuando no comemos, los bajos niveles de insulina permiten un acceso directo al almacén de grasa; el cuerpo es capaz de obtener fácilmente la grasa acumulada. Con niveles bajos de insulina, no es necesario vaciar completamente el almacén de glucógeno antes de acceder a la reserva de grasas.

Piensa en la nevera de tu casa. ¿Tiene que estar completamente vacía, incluida la media botella de kétchup, antes de que abras el paquete de hamburguesas? Claro que no.

Del mismo modo, con niveles bajos de insulina, el cuerpo puede quemar grasa, aunque aún haya glucosa cerca. Esto significa que si estás recortando calorías y tienes niveles bajos de insulina es fácil para tu cuerpo compensar la reducción de la energía de los alimentos obteniendo un poco de grasa del almacén, incluso si la reserva de glucógeno no está complemente vacía.

Pero cuanto más vacío esté el almacén de glucógeno, más fácilmente utilizarás lo que hay en las reservas de grasa, y podrás conseguirlo de un modo más sencillo.

Los niveles bajos de insulina no solo facilitan el acceso al almacén de las grasas, sino que también desencadenan la quema de grasas para obtener energía. Si los niveles de insulina son anormalmente bajos, entonces la grasa se quema continuamente. Encontramos esta situación en la diabetes tipo 1, en que las células productoras de insulina en el páncreas han sido destruidas.

Cuando la insulina disminuye hasta niveles muy bajos, los pacientes, muchas veces niños, queman todas sus reservas de grasa y son incapaces de ganar peso, aunque consuman las calorías que sean. Sin tratar, esta enfermedad es letal. El tratamiento con inyecciones de insulina permite a los pacientes volver a almacenar las grasas con normalidad.

Por otro lado, los niveles altos de insulina impiden que el cuerpo acceda a los almacenes de grasa. Están cerrados a cal y canto. La insulina inhibe la lipólisis (quema de grasas durante la digestión). Los niveles altos de insulina, que son normales después de una comida, hacen señas a nuestro cuerpo para que almacene parte de la energía entrante. Lógicamente, luego el organismo también deja de quemar la grasa almacenada (¿por qué preocuparse si ya hay energía procedente de la comida?).

Sin embargo, esto no solo pasa después de las comidas; también se da este proceso en enfermedades que provocan un exceso de insulina. Por ejemplo, las inyecciones de esta hormona, usadas habitualmente en el tratamiento de la diabetes, en general, conducen al incremento de grasa porque el cuerpo es incapaz de quemarla (algo que es maravilloso para la diabetes tipo 1, que tiene muy poca grasa para empezar, pero no tanto para la diabetes tipo 2, que normalmente tiene demasiada). La resistencia a la insulina, también llamada prediabetes o síndrome metabólico, es la situación más común por la que los niveles de insulina se mantienen anormalmente altos.

La resistencia a la insulina

Uno de los trabajos principales de la insulina es transportar la glucosa del torrente sanguíneo a las células para que pueda ser usada como energía. Cuando hay resistencia a la insulina, las células ya no son sensibles a esta hormona. Las cantidades normales de insulina no son capaces de transportar la glucosa hasta las células y se da una acumulación de esta en el cuerpo. Para compensar, el organismo debe producir insulina extra para forzar la entrada de la glucosa. Esto, que provoca altos niveles de insulina de forma permanente, bloquea la quema de grasas.

La raíz del problema son los niveles altos de insulina, de manera que se crea un círculo vicioso: demasiada insulina genera resistencia; la resistencia desencadena altos niveles de insulina, y eso, a su vez, solo sirve para estimular más esa resistencia. El círculo se realimenta a sí mismo en cada ocasión que vuelve a empezar. El modo de romper con éxito el ciclo de resistencia a la insulina no es continuar incrementando los niveles de insulina, sino rebajarlos drásticamente.

Así pues, ya que la resistencia a la insulina se desarrolla como respuesta a los altos niveles de insulina persistentes, debemos crear periodos recurrentes de niveles de insulina muy bajos.

Alta insulina + reducción de calorías = freno al metabolismo

Para quemar grasa, tienen que suceder dos cosas: hay que quemar la mayor parte del glucógeno almacenado y los niveles de insulina deben caer lo suficiente como para liberar los depósitos de grasa. Y ninguna de estas dos tareas es fácil.

Si el glucógeno almacenado disminuye, el cuerpo lo nota y empieza a ponerse nervioso. Entonces, desencadena señales de hambre para que uno quiera comer más. Si no se come lo suficiente como para llenar los depósitos de glucógeno, pero la insulina permanece alta, la grasa corporal no puede ser liberada. La única opción que le queda al cuerpo es reducir el metabolismo para quemar menos energía.

Cuando tanto la comida como el glucógeno están disponibles, no se usan los depósitos menos accesibles de grasa. Esto garantiza que la grasa corporal solo sea utilizada en tiempos de necesidad. Pero después de décadas de glucosa en abundancia, los depósitos de grasa han proliferado porque nunca dejamos que se liberen las reservas. En otras palabras, la comida entra en el almacén, pero no tiene la oportunidad de salir. Y al progresar la resistencia a la insulina, los altos niveles resultantes de esta hormona hacen más difícil el acceso a los depósitos de grasa.

El cuerpo siempre quiere permanecer en un determinado peso, y cualquier desviación por encima o por debajo desencadena mecanismos adaptativos para volver a la circunstancia original. Esta es la razón por la cual, después de una pérdida de peso, nos sentimos más hambrientos y nuestro metabolismo se ralentiza, de modo que debemos comer menos para mantener un peso más bajo. En definitiva, el cuerpo trata de ganar kilos para devolvernos a nuestro peso estándar.

El motivo por el que el cuerpo tiene que recurrir al metabolismo más lento y a una mayor sensación de hambre es porque la insulina permanece alta; por lo tanto, no puede acceder a la energía almacenada como grasa. El organismo no tiene otra opción que ralentizar el metabolismo cuando trata de conservar energía porque no puede conseguirla en los almacenes de grasa. Esta es la causa de que la resistencia a la insulina tenga un papel tan crucial en la obesidad: los niveles altos de insulina le dicen al cuerpo que guarde la grasa corporal y, simultáneamente, lo empujan a ralentizar el metabolismo. Este proceso erosiona de forma inexorable los esfuerzos para perder peso. El peso corporal se estanca y luego sube despiadadamente, incluso cuando se mantiene una dieta apropiada. Para algunos de nosotros, cambiar lo que comemos no es suficiente.

La insulina es el factor fundamental que hay que considerar, no el número de calorías que se comen. Esto explica por qué las personas que hacen dieta siguiendo la estrategia del «Come menos, muévete más» vuelven a recuperar el peso anterior: su metabolismo se ha ralentizado en respuesta a la reducción calórica. El duro programa de ejercicio que pide este método tampoco es sostenible a lo largo del tiempo. Entre el metabolismo ralentizado y la reducción de la ingesta, volvemos a ver algo que nos es familiar: la temida recuperación de peso.

Imagínate qué sensaciones notarías. Reducir de tu ingesta calórica 800 calorías al día significa que te sentirías frío, letárgico y cansado a medida que tu cuerpo empezara a ralentizar el metabolismo para conservar energía. Al cabo de un tiempo, no podrías continuar. Aunque incrementases ligeramente las calorías, aún estarías comiendo menos de lo que solías, pero a causa de tu metabolismo ralentizado, ahora ganarías peso. Volverías a tu peso original mientras tu familia y tus amigos te acusarían en silencio de haberle sido infiel a tu dieta.

Todo esto es completamente predecible. Dado que la estrategia de reducción calórica presenta una tasa de fracaso conocida del 99 %, no es ninguna sorpresa que tenga unos pronósticos tan deprimentes.

La solución: el ayuno

El ayuno es simplemente el modo más eficiente y efectivo de disminuir los niveles de insulina. Date cuenta, no obstante, que no hemos dicho que fuera el más fácil. Pero ¿quieres un método que sea fácil, o un método que funcione?

«El ayuno para la resistencia a la insulina, mientras que la reducción calórica no lo hace».

Cuando se come regularmente, incluso cuando se ingieren menos calorías, no se obtienen los cambios hormonales beneficiosos del ayuno. Durante el ayuno, a diferencia de lo que ocurre con la reducción calórica, el metabolismo se estabiliza, o bien aumenta para mantener los niveles normales de energía. La adrenalina y las hormonas de crecimiento se incrementan para mantener la energía y la masa muscular.

La ineficacia de la mayor parte de las dietas para reducir la resistencia a la insulina es exactamente el motivo por el que terminan en la recuperación del peso. El ayuno, por otro lado, presenta periodos prolongados de bajos niveles de insulina que rompen con el ciclo de insulina alta y resistencia a esta hormona.

Otro modo de enfocar el proceso es que la mayoría de las dietas ignoran el principio de homeostasis. El cuerpo se adapta a entornos variables. Por ejemplo, si te encuentras en una habitación a oscuras y de repente entra la luz del sol, estarás ciego momentáneamente, pero en un instante tus ojos se aclimatarán. Lo mismo sucede con la pérdida de peso. Si mantienes una dieta baja en calorías de modo constante, el cuerpo se habituará rápidamente a ella.

La cirugía bariátrica: un argumento para ayunar

La cirugía bariátrica, conocida comúnmente como grapa quirúrgica, es una técnica de reducción de peso probadamente mejor que la reducción calórica. Un estudio que comparaba la disminución de calorías con la cirugía demostró que los individuos que hacían la dieta experimentaban una ralentización metabólica, mientras que los que pasaban por quirófano no. ¿Por qué esta diferencia? Reducir el estómago con la operación disminuye también la producción de ciertas hormonas, lo que resulta ser beneficioso.

Qué pasa cuando quemamos grasa: cetonas y cetoacidosis

El ayuno y las dietas cetogénicas tienen numerosas características en común. La grasa corporal está formada básicamente por triglicéridos, que son moléculas compuestas por un glicerol al que se enlazan tres ácidos grasos. Durante la quema de grasas, los triglicéridos se rompen en ácidos grasos, que son utilizados directamente por muchos órganos del cuerpo.

No obstante, el cerebro no puede usar los ácidos grasos. Los cuerpos cetónicos, producidos durante la quema de grasas, cumplen esa función, y el cerebro es impulsado por las cetonas, que cubren el 75 % de su demanda energética. En consecuencia, la glucosa que el cerebro necesita durante el ayuno proviene de las grasas. Así está diseñado el cuerpo para funcionar.

Al igual que durante el ayuno, con la cirugía bariátrica, la severa reducción calórica promueve las mismas adaptaciones hormonales que permiten al sistema metabólico mantenerse constante, así que no se ralentiza, como sucede con las dietas bajas en calorías. Cuando nos referimos a metabolismo más lento, también incluimos la reducción hormonal que lo acompaña.

Es sabido que el incremento de la adrenalina y de la hormona de crecimiento ayudan a mantener la masa muscular magra y a conservar alto el metabolismo, en tanto que los niveles de insulina y de glucosa sanguínea caen. La estrategia de «Come menos, muévete más» para la reducción calórica diaria no produce estos beneficios hormonales; en cambio, ayunar sí que lo hace.

Algunos ensayos comparativos han revelado que el ayuno es superior a la cirugía bariátrica tanto en pérdida de peso como en reducción de azúcar en sangre. Si todos los beneficios de la cirugía bariátrica vienen de la repentina y severa reducción de calorías, ¿por qué no ayunar y saltarse directamente la cirugía? En esencia, el ayuno es cirugía bariátrica sin pasar por el quirófano.

Aun así, la gente se niega a ayunar porque, según dice, es demasiado difícil: «No puedo ayunar durante un día». Entonces, cabe preguntar: «¿Cómo lo sabes? ¿Lo has intentado alguna vez?». Y la respuesta es: «No, solo sé que no puedo».


De hecho, todos podemos ayunar. Literalmente, hay millones de personas en todo el mundo que ayunan con regularidad por motivos religiosos y, aparte de ciertos análisis de sangre o procedimientos rutinarios como colonoscopias, al ayuno estándar se estableció en 24 horas.

Como muchas otras cosas, ayunar se convierte en más fácil a medida que lo haces más a menudo. No requiere ninguna habilidad particular, ya que no es algo que debas hacer, sino que debes no hacer. Simplemente, no comas. Es una resta, no una suma.

Aunque la cirugía bariátrica tiene diversos beneficios a corto plazo, los beneficios a largo plazo son más cuestionables. De todos modos, no es necesaria. Imagina la cirugía bariátrica sin las complicaciones posoperatorias, sin el coste y sin la necesidad de hospitales caros, equipamiento quirúrgico ni cirujanos especialmente formados. Todo esto es posible con lo que podríamos llamar medicina bariátrica: el ayuno.

El ayuno y el cortisol

El cortisol es una hormona que se libera en momentos de estrés, ya sea físico o psicológico, y que activa la respuesta de lucha o huida básica para nuestra supervivencia.

No obstante, el cortisol es también uno de los mayores causantes de obesidad. Por ello, como el ayuno podría ser considerado un factor de estrés, a algunos les preocupan los niveles de esta hormona. Pero estudios realizados sobre la abstinencia de comida intermitente han demostrado que no causa un incremento de cortisol, e incluso un ayuno de 72 horas no supuso un aumento de tales niveles. Así pues, si ayunas, no tendrás problemas con el cortisol.

Qué esperar cuando se ayuna para perder peso

La cantidad de kilos que se pierden en un ayuno varía enormemente según la persona. Cuanto más tiempo hayas luchado contra la obesidad, más te costará perder peso. Solo debes tener paciencia. Puede ser que experimentes un estancamiento a medida que la pérdida de peso durante el ayuno empiece a coincidir con la cantidad de peso alcanzada mientras comías. El único modo de no sufrir este estancamiento es continuar ayunando durante semanas o meses; si no, alcanzar un equilibrio es inevitable.

Generalmente, al principio, el ayuno desencadena una gran pérdida de peso, que es de casi un kilo por día en los primeros cinco. Desgraciadamente, la mitad de este peso corresponde al agua que estás perdiendo y que recuperarás rápidamente en cuanto vuelvas a comer. No te decepciones. Solo debes tener paciencia.

Cuidado con las dietas milagro que prometen un cuerpo atractivo en poco tiempo. La mayoría de ellas se basan en sistemas poco saludables que te proponen la compra de productos y que perjudican al organismo, además de provocar un aumento de peso una vez que se vuelve a la normalidad. Por ejemplo, es el caso de las dietas hiperproteicas como la Dukan, cuyo equilibrio nutricional está enormemente descompensado, pues se fuerza a que el cuerpo obtenga la energía a base de proteínas, algo para lo que no estamos bien diseñados. Esto puede acarrear a largo plazo una sobrecarga orgánica y el desgaste del organismo.

Recordaremos ahora el caso de Pablo, un comercial de instrumental de hostelería, de cincuenta años, que, a causa de su trabajo, iba día sí día también a restaurantes para cerrar acuerdos con sus clientes. Pablo acudió a nuestro centro para pedirnos ayuda sin saber que su vida estaba a punto de cambiar para siempre.

«Al principio, disfrutaba de las comidas. Me consideraba un bon vivant y no era raro el día en que, además de picar algo para abrir el apetito, pedíamos unos entrantes generosos y un primero y un segundo que bien podían ser canelones y codillo de ternera; por supuesto, todo regado con abundantes caldos de la región. No tenía límites».

La aventura gastronómica de Pablo lo llevó por toda la geografía española, lo que le permitió conocer las especialidades de cada tierra; pero no los platos de legumbres y verduras, sino los más ricos en grasas: embutidos, pucheros, platos de cuchara... Claro está, todo acompañado de mucho pan y postres.

Las digestiones pesadas empezaron a ser el primero de muchos problemas: ardores, retortijones y dificultades en el tránsito intestinal. Al final, Pablo tomaba una larga retahíla de pastillas para «facilitar la digestión». Sin embargo, lo que en realidad estaba haciendo era ocultar los síntomas de un modo de vida totalmente insostenible.

«El punto de inflexión fue un día en que llegaba tarde a una reunión y empecé a tener problemas para respirar. Al subir unas escaleras me faltó el aliento y tuve que sentarme. Pero la cosa no quedó ahí. Sentí un dolor en el pecho y me parecía que el corazón me iba a salir desbocado. En el hospital me dijeron que había tenido un amago de infarto. Entonces, decidí cambiar».

El problema de Pablo era el torbellino laboral en el que vivía, una carrera con un sinfín de reuniones, problemas, viajes y nervios que él intentaba alegrar con abundantes comidas sin ningún tipo de límite. Para liberar el estrés comía. Quizás tú también has tenido esta sensación porque la comida es una recompensa que el cuerpo puede llegar a percibir como una droga.

Cuando acudió al centro, estaba totalmente perdido, con un batiburrillo de ideas de adelgazamiento rápido en la cabeza que le permitieran seguir trabajando al mismo ritmo sin más riesgos para la salud. Esas ideas eran producto precisamente de los numerosos métodos mágicos que había intentado para perder peso, algunos de los cuales incluían pastillas que, supuestamente, le debían ayudar a adelgazar sin efectos secundarios. Pablo pasaba hambre con esas dietas, y cuando volvía a la alimentación habitual, se excedía e intentaba recuperar todas aquellas comidas que no había ingerido.

Tuvimos que emplearnos a fondo.

Primero, le pedimos que frenara en todas sus aspiraciones con respecto a su apariencia física: «Aquí vienes a cambiar de vida. Adelgazar llega después». Luego, con tranquilidad le fuimos descubriendo que lo que había detrás de esa necesidad de lucir un buen cuerpo estaba relacionado con un problema de autoestima, un problema que le impedía afrontar que le urgía un cambio de vida.

Pablo es uno de los pacientes que hemos notado más agradecidos. Para él, decir «me habéis salvado la vida» no era una metáfora ni ningún tipo de poesía. El plan de ayuno a base de zumos le abrió los ojos a otra manera de afrontar el día a día. Cambió de trabajo y pasó a ser vendedor de otro tipo de productos que le permitían vivir de un modo desahogado. ¡Hasta podía plantearse ir a comer a casa algunos días!

Ahora, se toma su tiempo para disfrutar de la comida. Las frutas y verduras ya no le parecen aburridas, ha aprendido las infinitas posibilidades que ofrecen y lo maravillosas que son. Come con tranquilidad y disfruta de la sensación de que en su cuerpo fluye comida sana. Le dijimos en broma que, por lo que contaba, debía estar notando el fluir de los nutrientes en cada una de las células de su organismo. No se rio. Nos miró seriamente y dijo simplemente: «Gracias». Con su mirada lo entendimos todo. Para él todo era diferente: sin estrés, con comida saludable; hasta empezó a ir a correr algunas tardes para sentirse aún más enérgico y tonificado.

Con su plan, Pablo encontró lo que no le daban decenas de dietas: seguridad en sí mismo; autoestima para afrontar de una forma real su problema sin fórmulas mágicas ni pastillas que, en vez de resolver el sobrepeso, lo agravaban.

Los planes depurativos que presentamos son totalmente diferentes a las dietas de adelgazamiento tradicionales, que ponen el cuerpo en una situación límite.

«No pasas hambre, aportas nutrientes en estado puro, das prioridad a tu motivación».

Una visión negativa sobre los métodos que intentaba era lo que no permitía a Leire terminar ninguna dieta. A esta administrativa de Bilbao, ya en la cuarentena, el médico le detectó el colesterol alto y, sobre todo, los triglicéridos por las nubes (indicador mucho más importante que incluso el colesterol) en un análisis rutinario. En un principio, esto la sorprendió, ya que nunca se había planteado la necesidad de tener que cambiar su modo de comer ni de hacer ningún régimen.

«La primera visita al nutricionista fue demoledora. Su lista de prohibiciones fue tan larga que sentí que con esa dieta se me iba una parte de mi vida».

Ese era el problema, la sensación de pérdida que tuvo Leire: nada de vinos, ni quesos, ni embutidos, ni salsas para condimentar los platos..., ni dulces, ¡por supuesto!

Cada vez que intentaba seguir al pie de la letra esa dieta a base de verduras cocidas y productos a la plancha fracasaba. Y no solo eso; directamente, perdía el gusto por comer. En efecto, la mayoría de las dietas culpabilizan al que las realiza, al que llenan de tantas prohibiciones que lo mínimo que ocurre es que fracasa y, probablemente, ni tan siquiera vuelve a intentar adelgazar en su vida. Eso tiene una explicación: falta de motivación.

Pero es normal que no la motivara, ni a Leire ni a nadie, abandonar lo que para ella, hasta ese momento, era disfrutar de una comida. ¡La prohibición solo conseguía que aún deseara más todo aquello que debía obviar!

Los planes que te proponemos no prohíben, ni culpabilizan, ni te hacen sentir que dejas atrás todo lo que te gusta. Al contrario, te ofrecen resultados, te abren la visión a un nuevo modo de mirar y mimar tu cuerpo, de empezar a disfrutar de la comida de verdad.

«¡La primera semana no podía creer que hubiese perdido esa cantidad de kilos! ¡Sentí que volvía a tomar las riendas de mi vida y que ya nada se me podía resistir!».

Ahí está. Por eso nos gusta tanto el testimonio de Leire y cómo sus palabras de agradecimiento dan en el clavo.

¡En tan solo una semana! La clave del éxito del programa son sus resultados. A Leire le pareció increíble la cantidad de cosas que habían sucedido en su cuerpo en una única semana.

Eso te puede pasar también a ti. Es solamente cuestión de leer el libro y no parar hasta conseguir unos hábitos de vida saludables. Es sencillo, sin trucos, sin falsas promesas y, sobre todo, sin prohibiciones que te hagan sentir que pierdes las cosas buenas de tu vida.

No pierdes nada, lo ganas todo

Ganas un cuerpo más atlético y tonificado, mayor energía, mayor claridad mental. Ganas sentirte bien contigo mismo.

«Ahora me siento cómoda y feliz. Esto va de mucho más que de perder peso. Es hacer frente a muchos miedos de una vez. Gracias de nuevo por vuestra ayuda».

Así se sentía Leire y es como te vas a sentir tú también. Todo es cuestión de motivación. «Si no te gusta lo que cosechas, analiza y cambia lo que siembras», dijo alguien alguna vez. Eso es lo que harás: agarrar el toro por los cuernos y enfrentarte de una vez a lo que quieres: llegar a una vida saludable y sentirte lleno de energía gracias a los zumos supernaturales que nutrirán de forma positiva tu organismo.

¿Cómo lo vas a hacer? Gracias a ti mismo. Porque tomarás la decisión de no maltratar tu cuerpo, porque decidirás que vas cambiar tu vida a partir de tu motivación. Y lo vas a tener muy claro: no te pierdes nada, ¡te liberas!

Cada palabra de este libro forma parte de la preparación mental para conseguir que después del programa llegues a una dieta saludable con éxito.

Ahí está el quid de la cuestión. La mayoría de las dietas de adelgazamiento o depuración fracasan porque no tienen en cuenta el después. Lo que consideran «volver a una dieta normal» para la gente significa retomar los hábitos alimentarios que la han llevado a esa situación de falta de salud.

En este libro, encontrarás las herramientas para desprogramar el significado de lo que es para ti una dieta normal y entender lo que es una dieta saludable. Por eso, no te prometemos adelgazar a cualquier precio. Lo que queremos que hagas es:

«Cambiar tu mentalidad, tu estilo de vida, tu alimentación».

En eso radica la diferencia. Los resultados del programa son rápidos, se notan en unos días. Pero no es solo eso.

Es mucho más que unos días. Es toda una vida por delante, en la que adoptarás unos buenos hábitos nutricionales que alejarán los problemas físicos que hasta ahora te afectaban. El objetivo del programa es que los zumos de frutas y verduras supernaturales entren a formar parte de tu dieta futura.

Se trata de un estilo de vida. Empezar con los planes es un catalizador para llevar a cabo cambios para siempre.

¿Cómo acabar con el exceso de tóxicos?

Para el organismo, alcanzar esas sustancias perjudiciales alojadas en su interior resulta costoso. Requiere mucha energía limpiar y eliminar todos los componentes residuales. Alimentándote a base de zumos lo que consigues primero es cortar el flujo de sustancias perjudiciales que llegan a nuestras células. Además, lo sustituyes por un líquido rebosante de nutrientes que se inyecta con gran rapidez en ellas y acelera el proceso de depuración, pues aporta al sistema la energía necesaria para eliminar las toxinas.

«Con el plan de zumos ahorras la energía de la digestión».

Ahí está una de las claves: el ahorro energético que supone el programa.

El consumo energético —es decir, las calorías— que destina nuestro organismo a las tareas asociadas a la alimentación es muy elevado. ¿O es que has olvidado cómo te sientes después de una gran comida navideña? Esa sensación de sopor no es más que tu cuerpo permaneciendo en modo stand-by y dedicando la mayor parte de la energía a procesar un exceso de alimentos. En otras palabras: no puede afrontar las tareas de limpieza necesarias para nuestro buen funcionamiento.

Al facilitarle la digestión con zumos vegetales, el cuerpo entra en lo que podríamos llamar modo ahorro de energía y redirige las calorías sobrantes a otras tareas. Por ejemplo, ahora podrá invertir energía en el proceso de limpieza.

Así de fácil. El reposo que los zumos suponen para el atareado organismo permite reasignar la fuerza de trabajo que contienen intestino, pulmones, hígado, riñones y piel a tareas de reciclaje y eliminación de desechos.

«Ahora inviertes energía para limpiar tu organismo».

El metabolismo puede consumir, entonces, gran cantidad de calorías diarias en los llamados procesos emuntorios, que comprenden limpieza, eliminación y excreción.

La menor carga de trabajo para el intestino, con la llegada de zumos de fruta y vegetales más fáciles de procesar, reduce al mínimo la secreción de los ácidos biliares necesarios para realizar la digestión. El parón, a su vez, frena el envío de toxinas al hígado, que, aun así, no deja de trabajar. Este órgano continúa con el filtraje de restos y desechos que todavía permanecen en el intestino, y sigue depurando la sangre y la mucosa intestinal, hasta regenerar en profundidad los intestinos.

La depuración es de tal magnitud que, una vez limpiadas las toxinas y otras sustancias, se produce la regeneración del epitelio intestinal mucoso, unas vellosidades que se encuentran en las paredes del intestino y que trabajan para absorber los nutrientes que circulan por allí para enviarlos al torrente sanguíneo.

Gracias al programa, la renovación del epitelio intestinal supone una mejora en el proceso digestivo, pero el filtraje de sangre de los riñones tampoco se detiene y continúa la eliminación de toxinas a través de los órganos excretores. Del mismo modo, los planes de zumos de verduras y frutas desencadenan procesos paralelos en la piel, incrementando su depuración, y en los pulmones, permitiendo una mayor oxigenación.

El vigoroso flujo de nutrientes que ingerirás con los zumos vegetales hará el trabajo sucio del organismo: la limpieza.

Los planes son un gran agente depurador.

Adelgazar rápido es saludable con el ayuno

Siempre que un proceder es bueno, fácil y efectivo surgen voces en contra. ¡Qué mala es la envidia! Ahora, piénsalo bien, ¿por qué tiene que ser nocivo hacer algo rápido y saludable?

Estar obeso sí que es negativo, pero estar delgado, ¿qué problema tiene? Estar delgado es bueno, es sano y además produce un inmejorable efecto estético. Caber en los pantalones que no te entraban desde hace años es un subidón de moral que te ayudará a continuar con un estilo de vida saludable. Es seguro que no has conseguido esto antes con ninguna dieta.

Pero ya sabes que este método es diferente. No se parece a nada de lo que has conocido. Es sano, es eficaz y no tiene efectos secundarios. ¿Qué más quieres?

Este plan te sacará del sobrepeso y de la amenaza de decenas de complicaciones cardiovasculares. ¡Eso sí que es un riesgo! El programa es un salvavidas que te apartará de la obesidad.

«¡No es un plan peligroso!».

Contrariamente, es un punto de partida para cambiar el modo en que te alimentas. Por eso no tiene el temido efecto rebote, porque si lo haces como es debido modificarás tu dieta y tu modo de vida para siempre.

Claro está que si vuelves a comer hamburguesas, helados y pasteles engordarás de nuevo; es evidente, tan evidente como que no estarías siguiendo el programa como es debido.

Queremos alejarte de la comida basura para que adoptes una dieta saludable que te permita mantener el peso que has perdido. ¿Lógico, no?

Prepárate para vivir una experiencia que va a cambiar la manera como te relacionas con la alimentación y que te va a dar una vida sana.

¡Una pasada!

La rapidez de los zumos vegetales

La clave de lo alucinante que es el programa son sus resultados. A muchos les parece increíble la cantidad de cosas que suceden en el cuerpo en tan solo unos días. Eso también te puede pasar a ti. Solo tienes que leer el libro hasta el final. ¡No pares! Empieza por la primera página y sigue adelante hasta conseguir unos hábitos de vida saludables.

No tiene ningún secreto ni falsas promesas. Además, potencia positivamente tus mejores valores para que, sin ningún esfuerzo, empieces una vida saludable. Nada de prohibiciones. Ya sabes, prohibir solo provoca frustración; te hace sentir que te pierdes las cosas buenas de tu vida.

Y eso no es lo que quieres. Únicamente quieres vivir de un modo saludable, y es lo que vas a hacer. Nada más. Y solo eso es mucho más que adelgazar.

Es mucho más. Adoptarás buenos hábitos nutricionales. Y con solamente eso conseguirás que se alejen tus problemas físicos derivados del sedentarismo. Te sentirás atlético y vigoroso gracias a los zumos de frutas y verduras supernaturales y a los alimentos supersanos que entrarán a formar parte de tu dieta futura.

Se trata de un nuevo estilo de vida. Empezar el programa es un catalizador para cambiar de vida.

Nutrientes a demanda

El plan que elijas te aportará efectos beneficiosos con increíble rapidez gracias a la energía vital de frutas y hortalizas, alimentos vivos generados a partir de la energía irradiada por los rayos solares y nutridos por los minerales de la tierra filtrados a través del agua. Son una auténtica concentración de energía viva: enzimas, vitaminas o fitoquímicos con un enorme poder curativo, que ingerirás a través de los zumos.

Las frutas, las verduras y las hortalizas que utilizamos en los planes contienen proteínas, hidratos de carbono, grasas saludables, vitaminas y minerales. Y el jugo, por supuesto, conserva todas las propiedades nutricionales.

Sí, sí; has leído bien: proteínas. ¿Cuál debió ser el momento en que la carne y la leche se convirtieron en la única fuente de proteínas existente? Los hidratos, por ejemplo, se pueden encontrar en hortalizas como la remolacha. ¿Y el aguacate?, ¿te has parado a pensar que esa fruta tan sabrosa es muy rica en grasas mono o poliinsaturadas?

La ingesta de jugo concentrado de frutas y verduras va a asegurar tu aporte de vitaminas y minerales, multitud de pigmentos vegetales, fitoquímicos y otros oligoelementos, así como de los principales nutrientes.

Tu cuerpo te lo va a agradecer por la gran cantidad de sustancias saludables que le vas a dar. Es lo mejor que le ha pasado en mucho tiempo; por lo tanto, aprovecha esta oportunidad y métete de lleno en la vida saludable.

¡Te lo mereces!

2.4. El ayuno en la salud

Como hemos visto, el ayuno puede ser de gran ayuda para mejorar una serie de parámetros fisiológicos y para ayudar al cuerpo a mantenerse con mejor salud, pero queremos que sepas que el ayuno puede ir mucho más allá y que si lo llevas a cabo de la forma correcta puede ayudarte en las situaciones que mencionamos a continuación.

Cómo mejorar y revertir la diabetes tipo 2

La diabetes tipo 2, una epidemia que se ha cuadruplicado desde los años ochenta, es una enfermedad derivada del estilo de vida y de la dieta. En respuesta al habitual exceso de azúcar en la sangre, el cuerpo produce insulina en demasía, lo que conduce a desarrollar resistencia a esta hormona. El organismo deja de ser capaz de reaccionar ante las señales de la insulina, y una de sus consecuencias es la obesidad.

Para los pacientes afectados por esta enfermedad, las terapias basadas en la dieta han sido la base del tratamiento durante siglos.

Como nuestra paciente Sara.

«La dieta baja en carbohidratos y alta en grasas me dejó a medio camino, pero el ayuno me ayudó a hacer el resto. He solucionado la resistencia a la insulina que he sufrido durante veinte años, y ahora he bajado de peso más de 13 kilos. Tengo una talla 40 con cuarenta años. !Es alucinante!».

Hasta el descubrimiento de la insulina en 1921, el tratamiento del hambre del eminente médico estadounidense Frederick Madison Allen era considerado la mejor terapia. La dieta era muy baja en calorías (800 por día) y muy restrictiva con los carbohidratos (menos de 10 gramos por día).

Los pacientes eran admitidos en el hospital y tratados con whisky y café negro cada dos horas, desde las siete de la mañana hasta las siete de la tarde; se abstenían de cualquier otra comida (no está claro por qué el doctor consideró que el whisky era necesario). Continuaban con el tratamiento hasta que el azúcar desaparecía de la orina. Después de esa fase de inducción, los alimentos bajos en hidratos de carbono eran reintroducidos gradualmente en la dieta, acompañados de proteínas, siempre y cuando la glucosa de la orina permaneciera baja.

Esta restricción de comida draconiana provocaba, según algunos informes, que hubiese adultos que llegaran a pesar solo 30 kilos. Aun así, la respuesta de algunos diabéticos era sorprendente, como nunca había sido antes. Los síntomas de la micción y la sed excesivas solían mejorar significativamente. Allen publicó resultados clínicos detallados de 65 pacientes en su libro de 1919 Regulación dietética total en el tratamiento de la diabetes.

En los últimos treinta años, la tasa de diabetes tipo 2 se ha incrementado significativamente en los dos sexos, en cada uno de los grupos de edad, en cada grupo étnico y racial, y en todos los niveles educativos: las clínicas de diabetes pediátricas, hace tiempo un dominio único de la diabetes tipo 1, están ahora desbordadas por una epidemia de diabetes tipo 2, a menudo en adolescentes obesos.

Hay más estadounidenses con prediabetes y diabetes que sin ella. En 2012, el 14,3 % de los adultos estadounidenses presentaba diabetes, y el 38 % tenía prediabetes, lo que supone un total del 52,3 %.

La sabiduría olvidada: la relación entre la diabetes tipo 2 y la dieta

Como hemos dicho anteriormente, tanto el ayuno como la cirugía bariátrica conllevan una repentina y severa restricción en las comidas, así que no es ninguna sorpresa que tengan efectos parecidos. De hecho, el ayuno ha sido bien conocido durante cien años como la cura para la diabetes tipo 2. Esta verdad era tan obvia que ni tan siquiera se necesitaron estudios para corroborarla.

La grasa visceral, aquella que está almacenada en el interior y alrededor de los órganos, tiene un gran papel en la diabetes tipo 2. Es más perjudicial para la salud y, desgraciadamente, más común que la grasa subcutánea. El ayuno y la cirugía bariátrica reducen la grasa visceral.

Durante la Primera y la Segunda Guerra Mundial, la tasa de mortalidad de la diabetes tipo 2 se desplomó precipitadamente, debido a que el racionamiento de comida en tiempos de guerra conllevó una reducción drástica y sostenida de calorías. Además, los diabéticos fueron forzados a entregar sus raciones de azúcar y a sustituirlas por mantequilla.

En el periodo de entreguerras, la gente volvió a sus hábitos alimentarios de costumbre, y la tasa de mortalidad aumentó de nuevo, incluso cuando las inyecciones de insulina fueron introducidas como tratamiento de la diabetes a principios de los años veinte.

Un estudio que comparaba el ayuno y la cirugía bariátrica reveló que el ayuno es quizás un tratamiento más beneficioso para la diabetes tipo 2. En ensayos comparativos directos, el ayuno disminuía tanto el peso corporal como el azúcar en sangre mejor que la cirugía bariátrica.

Estos resultados demuestran que, al contrario de lo que suele considerarse —una enfermedad crónica y progresiva—, la diabetes tipo 2 es una condición tratable y reversible.

Por qué el ayuno funciona con la diabetes tipo 2

Cuando se desarrolla resistencia a la insulina, el nivel normal de esta hormona no es capaz de transportar la glucosa hasta las células de los tejidos. ¿Por qué?

Planteemos primero una analogía. Imagina que la célula es el metro y las moléculas de glucosa son los pasajeros que esperan para entrar en el tren. La insulina da la señal para abrir las puertas, y los pasajeros — las moléculas de glucosa— desfilan de forma ordenada hacia el interior del metro vacío. Normalmente, no se requiere esfuerzo para poner la glucosa dentro de la célula, pero ¿qué pasa si el tren no está vacío?



La insulina da la orden, pero los pasajeros que esperan en el exterior no pueden entrar. Entonces, la insulina empuja la glucosa hacia el interior. Si la cantidad de insulina normal no es capaz de forzar esta entrada, el cuerpo busca refuerzos: más insulina. Pero la principal causa de la resistencia a la insulina es que la célula ya está rebosante de glucosa.

Puesto que la célula rebosa de glucosa, esta se desparrama fuera de la célula, lo que conduce a mayores niveles de glucosa en sangre y a la diagnosis de la diabetes tipo 2. Si se suministra más insulina, entonces, temporalmente, más glucosa puede ser empujada dentro de la célula. No obstante, hay un límite natural. Cuando se alcanza este punto, incluso la insulina extra no será capaz de transportar más glucosa al interior de la célula.


Eso es exactamente lo que sucede con la diabetes tipo 2. Primero, la enfermedad puede ser tratada con pequeñas dosis de una medicación que estimule la producción de insulina. Al cabo de unos años, esto ya no es suficiente, así que se incrementa la dosis. Unos años más tarde, se añade una segunda, y luego una tercera medicación, todas con el objetivo de aumentar la producción de insulina. Finalmente, la misma insulina es prescrita en dosis cada vez más altas. Sin embargo, queda claro que la progresión de los tratamientos no ayuda en cuanto al problema de fondo: la diabetes tipo 2 empeora. La medicación solo pretende controlar el azúcar en sangre; no se dirige a lo que está causando la diabetes tipo 2.

Si el meollo del asunto es que la glucosa se está desparramando de las células, entonces la solución parece obvia: ¡saca la glucosa de las células! Metiendo más a la fuerza, como en los tratamientos con insulina, únicamente empeorarán las cosas. Entonces, ¿cómo deshacerse del exceso de glucosa en el cuerpo? (Recuerda que es la glucosa en las células de los tejidos la que supone el problema de fondo; sin ella, la glucosa en el torrente sanguíneo ya no es un problema).

En realidad, solo hay dos métodos para deshacerse del exceso tóxico de glucosa en el organismo. Primero: tienes que parar de meterte glucosa en el cuerpo. Puedes conseguirlo con una dieta muy baja en hidratos de carbono o con dietas cetogénicas. Ciertamente, muchas personas han revertido su diabetes siguiendo estas dietas. El ayuno también elimina los carbohidratos; es más, elimina todos los restos de alimentos y de forma más contundente. Segundo: el organismo necesita quemar el exceso de glucosa. Ayunar, otra vez, es la solución más obvia. Tu cuerpo precisa energía para mantener en funcionamiento los órganos vitales: corazón, pulmones, riñones. Tu cerebro, particularmente, requiere una energía sustancial para funcionar correctamente, incluso mientras duermes. Durante el ayuno, no entra nueva glucosa; por lo tanto, el cuerpo no tiene otra opción que usar la glucosa almacenada.

En esencia, la diabetes tipo 2 es una enfermedad de glucosa excesiva en la sangre, pero también en el cuerpo. Si no comes, el nivel de azúcar en sangre disminuirá. Una vez que el azúcar sanguíneo esté en un rango normal, ya no serás considerado nunca más un diabético. ¡Ya está!

El asesoramiento minucioso, esencial

Si cambias tu dieta sin ajustar las medicaciones, entonces hay un riesgo real de sufrir una bajada de azúcar en sangre, lo que es extremadamente peligroso. Te sentirías tembloroso, sudoroso o con náuseas. En los casos más severos, esta circunstancia puede llegar a causar pérdida de conciencia e incluso la muerte. Por lo tanto, es esencial que analices cualquier cambio planificado en la dieta con tu doctor, para que pueda hacer los ajustes necesarios en la posología.

La mayor parte de los medicamentos no relacionados con el azúcar de la sangre se pueden tomar durante el ayuno, aunque deberías comentarlo primero con tu médico. Si no estás tomando ninguna medicación para la diabetes, entonces no hay ninguna razón particular para monitorizar el azúcar en sangre durante el ayuno: puede que disminuya ligeramente, pero se mantendrá en un rango de normalidad.

En general, aconsejamos a nuestros pacientes que reduzcan o eviten sus medicamentos para el azúcar durante los días de ayuno y que solo los tomen cuando el azúcar aumente en exceso. Si está un poco alto, no suele ser un problema, dado que al no comer se puede esperar una disminución sin intervenir. No obstante, si es demasiado alto, tomar una dosis de la medicación lo devolverá a sus niveles normales.

Entre 8 y 10 mmol/l, se considera un rango de azúcar en sangre óptimo durante el ayuno si estás tomando medicación. Este nivel es más alto de lo acostumbrado en los que no ayunan, pero los niveles ligeramente elevados no son dañinos a corto plazo si al mismo tiempo estamos intentando mejorar la diabetes, y el primer objetivo mientras estás ayunando y aún tomas medicación para el azúcar es evitar episodios peligrosos de hipoglucemia.

Generalmente, es mejor usar menos medicación durante el ayuno. Si el azúcar de tu sangre aumenta más de lo deseable, siempre puedes tomar más medicación para compensar. No obstante, si el azúcar baja demasiado, deberás comer algo de azúcar. Esto romperá el ayuno y es contraproducente para revertir la diabetes. Consulta con tu médico antes de empezar a ayunar para tu diabetes tipo 2.

Ayunando para que seas más joven y listo

Los beneficios más obvios del ayuno son que ayuda con la pérdida de peso y con la diabetes tipo 2, pero hay muchos otros, e incluyen la autofagia (un proceso de purificación celular), la lipólisis (quema de grasas), efectos antienvejecimiento y ventajas neurológicas. En otras palabras, ayunar puede favorecer tu cerebro y tu cuerpo para que se mantengan más jóvenes.

Dice Abel James en The Wild Diet: «Inicialmente, estaba interesado en la investigación sobre el ayuno que demostraba una reducción en la inflamación y un incremento en la hormona de crecimiento. No obstante, cuando empecé a ayunar por las mañanas, me di cuenta inmediatamente del aumento en la concentración mental, en la energía y en la productividad. Como friki de la ciencia, estaba impresionado por los beneficios mentales de la adaptación a las grasas y del ayuno intermitente».

Los humanos, como todos los mamíferos, tenemos un incremento de la actividad cerebral cuando estamos hambrientos, y un descenso cuando nos sentimos saciados, como cuando nos comemos el pavo por Navidad.

A pesar de la creencia popular, nos es el triptófano del pavo el que causa el adormecimiento de sobremesa; de hecho, el pavo tiene la misma cantidad de triptófano que otra ave. Es simple y llanamente la cantidad de comida. A medida que la cantidad de sangre que se dirige al tubo digestivo se incrementa para encargarse del pavo y de la tarta, hay menos sangre disponible para el cerebro. El único reto mental al que podemos hacer frente después de ese banquete enorme es sentarnos en el sofá a ver fútbol.

¿Y qué pasa cuando la situación es la contraria? Piensa en algún momento en que has estado realmente hambriento. ¿Estabas cansado y perezoso? Es seguro que no. Probablemente estabas en alerta, con los sentidos afilados como una aguja. Lo mismo les pasa a los animales. Si perderse una comida redujera nuestra agudeza mental y nuestra energía, tendríamos más problemas para encontrar comida, lo que supondría que fueran muchas las posibilidades de continuar aún más hambrientos, y eso nos llevaría a un círculo vicioso que terminaría en la muerte. Por supuesto, no es lo que sucede. Nuestros antepasados estaban más activos y alerta cuando pasaban hambre, la agudeza mental se incrementaba y todos los sentidos estaban a pleno rendimiento para no perder la primera oportunidad de conseguir alimento.

[image: illustration]

Fuente: Longo y Mattson, «Fasting: molecular mechanisms and clinical applications», Cell Metab, 19 (febrero 2014), pp.181-192.

Ralentizar el envejecimiento

Según Robb Wolf, investigador bioquímico y autor de La dieta Paleo, «parece que hay investigaciones significativas indicando una caída dramática en la inflamación, mejoras en la señal de la insulina y casi un reset total de la función inmune en ayunos de tres a cinco días. Las células anormales o precancerígenas parecen ser empujadas hacia la apoptosis o la muerte celular, que selecciona los tipos celulares sanos. En total, esto describe un proceso que debería (en teoría) revertir muchos de los síntomas del envejecimiento, mediante la reducción de los procesos que parecen participar en la autoinmunidad y el cáncer».

En este sentido, las células de nuestro cuerpo son como coches. A medida que envejecen, las partes subcelulares deben ser remplazadas y, ocasionalmente, una célula se deteriora demasiado para ser reparada y debe ser destruida para dejar paso a una célula nueva.

En el proceso llamado apoptosis, también conocido como muerte celular programada, las células que alcanzan cierta edad son programadas para suicidarse. Aunque suene muy macabro, este proceso renueva constantemente la población celular, lo que lo convierte en esencial para la buena salud. Pero cuando solo algunos componentes celulares necesitan ser remplazados, entra en acción un proceso llamado autofagia.

La palabra autofagia significa «comerse a uno mismo» Es una forma de limpieza celular: un proceso ordenado de descomponer y reciclar componentes celulares cuando ya no hay energía para mantenerlos. Cuando todos estos componentes averiados o enfermos han sido limpiados, el cuerpo puede empezar el proceso de regeneración. Nuevos tejidos y células son construidos para sustituir a aquellos que han sido destruidos. En este proceso, el cuerpo se renueva. Pero solo funciona si las partes viejas han sido descartadas primero.

Nuestros cuerpos están en un constante proceso de renovación. Mientras que normalmente nos centramos en el crecimiento de nuevas células, a veces olvidamos que el primer paso para la renovación es destruir la vieja maquinaria celular. Por eso, la apoptosis y la autofagia son necesarias para mantener el organismo en buen funcionamiento. Cuando estos procesos se detienen, sobrevienen enfermedades como el cáncer; además, la acumulación de componentes celulares viejos puede ser la responsable de muchos de los efectos del envejecimiento. Estos componentes celulares descartados crecen a lo largo del tiempo si los procesos de autofagia no se activan rutinariamente.

Los niveles elevados de glucosa, insulina y proteínas suspenden la autofagia. Y no hace falta demasiado. Incluso tan poca cantidad como 3 gramos del aminoácido leucina es suficiente para parar la autofagia. Así es como funciona. La vía metabólica del componente de los mamíferos llamada rapamicina (mTor) es un importante sensor de la disponibilidad de los nutrientes. Cuando comemos hidratos de carbono o proteínas, se secreta insulina, y los altos niveles de esta hormona o incluso los aminoácidos de las proteínas descompuestas procedentes de la ingesta activan la vía mTor.

El cuerpo nota que la comida está disponible y decide que, como hay mucha energía al alcance, no es necesario eliminar la vieja maquinaria subcelular. El resultado final es la supresión de la autofagia. En otras palabras, la constante ingesta de comida, como picar a lo largo de todo el día, por ejemplo, suprime la autofagia.

Por el contrario, cuando mTor está inactivo — cuando no está desencadenado por los altos niveles de insulina o por aminoácidos procedentes de la comida—, la autofagia se pone en marcha. Las partes celulares más viejas o desgastadas se descartan y los aminoácidos procedentes de estas partes descompuestas son enviados al hígado, que los usa para crear glucosa durante la gluconeogénesis. También son incorporados a nuevas proteínas. Es importante darse cuenta de que la inactividad de mTor solo está relacionada con la disponibilidad de nutrientes a corto plazo y no con la presencia de energía almacenada como glucógeno del hígado o grasa corporal.

Para las personas con inflamación crónica y/o enfermedades neurológicas, ayunar puede ayudar a acelerar la autofagia y la depuración de tejidos antiguos del cuerpo. El cuerpo se dedica a la limpieza todo el tiempo, pero cuando tiene un descanso de la digestión constante de comida, es capaz de concentrar más energía en reparar y restaurar.

Comiendo desde el momento en que nos levantamos hasta que nos vamos a dormir, impedimos la activación de las vías de limpieza de la autofagia. Dicho llanamente: el ayuno limpia el cuerpo de residuos celulares innecesarios y perjudiciales. Esta es la razón por la que los ayunos largos suelen ser llamados depuraciones o detoxificaciones.

Al mismo tiempo, el ayuno estimula también la hormona de crecimiento, lo que da la señal para producir nuevas partes de las células y proporciona a nuestros cuerpos una completa renovación. Dado que desencadena tanto la descomposición de antiguas partes celulares como la creación de nuevas, el ayuno puede ser considerado uno de los métodos antienvejecimiento más potentes.

La autofagia también juega un papel importante en la prevención de la enfermedad de Alzheimer. El alzhéimer se caracteriza por la acumulación anormal de proteínas beta-amiloides en el cerebro, y se cree que esta acumulación destruye las conexiones sinápticas en la memoria y en las áreas cognitivas. Normalmente, grupos de proteína beta-amiloide son eliminados por autofagia: el cerebro activa el autofagosoma, el camión de la basura interno de las células, que envuelve la proteína beta-amiloide señalada para ser destruida y la excreta para que pueda ser eliminada por la sangre y reciclada en otra proteína o en glucosa, dependiendo de las necesidades del cuerpo. Pero en la enfermedad de Alzheimer, la autofagia se detiene y la proteína beta-amiloide permanece dentro de las células cerebrales, donde su acumulación acaba formando placas que se relacionan con el alzhéimer.

El cáncer es otra de las enfermedades que pueden ser el resultado de una mala autofagia. En líneas anteriores, hemos comentado que el mTor tiene un papel fundamental en la biología de esta patología y que los inhibidores de mTor han sido aprobados por la FDA (Administración de Alimentos y Medicamentos estadounidense) para el tratamiento de varios tipos de cáncer. El papel del ayuno como inhibidor del mTor mediante la estimulación de la autofagia provee una interesante oportunidad para prevenir el desarrollo del cáncer.

El doctor Thomas Seyfried, experto e investigador en el campo del cáncer, comenta: «El ayuno puede limitar el crecimiento de los tumores dependientes de la glucosa. Ayunar puede dirigirse también a la inflamación que contribuye al inicio y a la progresión de estos tumores. Hemos mostrado cómo el ayuno o la restricción calórica pueden reducir significativamente la invasión de tumores distales en nuestros modelos preclínicos de cáncer cerebral».

Ayunar para la salud del corazón

«Un poco de hambre puede hacer más por el hombre enfermo que las mejores medicinas y los mejores doctores».

MARK TWAIN

El colesterol alto en sangre se ha considerado siempre un factor de riesgo de enfermedad cardiovascular tratable, que incluye los ataques al corazón y los derrames cerebrales. Esto ha llevado a la creencia popular de que el colesterol es algo venenoso, pero eso está muy lejos de la verdad. El organismo lo usa para reparar paredes celulares y para fabricar ciertas hormonas.

Otro factor de riesgo para las enfermedades cardíacas es un tipo de grasas llamadas triglicéridos. Cuando los almacenes de glucógeno en el hígado están llenos, este órgano empieza a convertir el exceso de hidratos de carbono en triglicéridos. Estos son transportados como lipoproteínas de muy baja densidad (VLDL), que se utilizan para fabricar colesterol LDL (también conocido como colesterol malo).

Los altos niveles de triglicéridos en sangre están fuertemente asociados con las enfermedades cardiovasculares. Es un factor de riesgo tan poderoso como lo es el alto colesterol LDL, aunque este último suela ser la mayor preocupación de doctores y pacientes. Los niveles altos de triglicéridos en sangre, independientemente del colesterol LDL, incrementan el riesgo de enfermedad cardíaca un 61 %. Esto es inquietante porque la media de nivel de triglicéridos ha estado subiendo en Estados Unidos, por ejemplo, desde 1976, acompañado de la diabetes tipo 2, la obesidad y la resistencia a la insulina. Se estima que un 31 % de estadounidenses adultos presenta un nivel elevado de triglicéridos, en paralelo al aumento del consumo de carbohidratos.

Afortunadamente, los niveles altos de triglicéridos pueden ser tratados con una dieta baja en carbohidratos, que disminuye la tasa a la que el hígado los produce. Pero mientras que los niveles de triglicéridos responden a la dieta, no sucede lo mismo con el colesterol.

El colesterol alto no es un problema de la dieta

Si comer alimentos ricos en colesterol causase que los niveles de este subieran, sería razonable pensar que siguiendo una dieta baja en colesterol, entonces, disminuirían los niveles en sangre. Y a lo largo de las tres últimas décadas, los profesionales de la salud han inducido a la gente a reducir la ingesta de colesterol en su dieta eliminando alimentos como la yema de huevo o la carne roja.

La Dietary Guidelines for Americans del USDA (Departamento de Agricultura de Estados Unidos), desde su primera edición, manifestó claramente que debemos «evitar demasiadas grasas, grasas saturadas y colesterol».

Sin embargo, nuestro hígado genera el 80 % del colesterol que se encuentra en la sangre, así que ingerir menos no cambia nada. Que reducir el colesterol en nuestras comidas no tiene casi ningún efecto físico es un hecho que ha sido probado.

Millones de personas siguen una dieta baja en grasas y en colesterol porque creen que es una buena idea para su corazón sin saber que esas medidas hace mucho tiempo que se demostraron muy ineficaces.

El efecto del ayuno en el colesterol

Entonces, ¿por qué el ayuno afecta la producción hepática de colesterol? A medida que los carbohidratos de la dieta disminuyen, el hígado reduce la síntesis de triglicéridos, lo que resulta lógico, ya que los hidratos se convierten en triglicéridos, que, al mismo tiempo, son los precursores de LDL (lipoproteínas de baja densidad).

La única manera fiable de reducir los niveles de LDL es disminuir su producción en el hígado. De hecho, algunos estudios han demostrado que 70 días de ayuno en jornadas alternas reducen el LDL un 25 %. Esto es, de lejos, mucho más de lo que puede conseguirse con cualquier otra dieta y la mitad de lo que se logra tomando estatina, uno de los fármacos más potentes para reducir el colesterol. Los niveles de triglicéridos cayeron un 30 %, algo similar a lo que se hubiera conseguido con una dieta muy baja en carbohidratos o con medicación. No está mal para una intervención dietética natural y sin ningún coste.

Además, mientras que las estatinas acarrean el riesgo de enfermedades como el alzhéimer o la diabetes, el ayuno reduce el peso corporal, preserva la masa libre de grasa y disminuye el diámetro de la cintura. A ello se suma que el ayuno mantiene el HDL (lipoproteína de alta densidad o colesterol bueno), a diferencia de las dietas bajas en grasas, que tienden a disminuir tanto el LDL como e HDL. En general, el ayuno produce mejoras sustanciales en múltiples factores de riesgo cardíacos. Para la gente preocupada por ataques al corazón y derrames, la pregunta no es «¿por qué estás ayunando?», sino «¿por qué no estás ayunando?».

2.5. ¿En qué consiste exactamente un ayuno? Diferencias y tipos

Una limpieza a fondo de nuestro cuerpo

Hay mucha confusión alrededor de lo que significa depuración. Depurar significa literalmente «eliminar la suciedad y las impurezas o sustancias nocivas de alguna cosa». Así, cuando hablamos de depurar el organismo, nos referimos exactamente a eso.

¿Y qué tienen que limpiar los planes de zumos? Pues multitud de sustancias tóxicas que se almacenan en nuestro cuerpo como residuos de la digestión. Al comer, absorbemos los nutrientes y desechamos lo que no es útil para el organismo. La comida procesada contiene muchas sustancias que no son beneficiosas para nosotros.

«Comiendo, introducimos también sustancias tóxicas en el cuerpo».

En su mayoría, esas sustancias tóxicas son expulsadas del organismo. Intestino, pulmones, hígado, riñones y piel son los encargados de las tareas de reciclaje y eliminación de desechos. No obstante, algunos de los tóxicos son de laboriosa eliminación, ya que se alojan en partes que podríamos llamar de difícil acceso. Muchas de esas sustancias perjudiciales se encuentran insertadas en los tejidos profundos de esos órganos, sobre todo en los tejidos adiposos. De hecho, se considera que el sobrepeso es síntoma de un exceso de tóxicos en el cuerpo.

Depurar, depurar, depurar

Generalmente, la gente se fija primero en el adelgazamiento porque es lo que más se ve desde fuera. Y sí, claro que vas a adelgazar, pero lo que, en realidad, va a suceder en tu interior es una depuración general, que resulta lo más importante.

Multitud de sustancias tóxicas se almacenan en nuestro organismo como residuos de la digestión, la contaminación, el estrés y nuestro estilo de vida actual, y ellas son el objetivo de los planes de zumos.

Tipos de ayuno y mejores prácticas

A partir de nuestra experiencia en el arte de ayunar, hemos desarrollado unos planes que pueden ajustarse fácilmente a las diferentes necesidades de cada persona. Junto con la práctica de senderismo, yoga y técnicas de relajación, se convierten en un excelente ayuno depurativo, que además ayuda a conservar la línea.

El menú tipo se basa en consumo exclusivo de zumos de frutas o caldos vegetales, aporte mínimo de calorías, aporte de minerales y vitaminas necesarios, mantenimiento de una mínima cantidad de nutrientes, reducción considerable de la energía invertida en procesos digestivos, ingesta de agua las 24 horas.

El ayuno con zumos y caldos consiste en abstenerse de tomar alimentos que no sean caldos vegetales, zumos de verduras y fruta, o un combinado de los dos. Es mucho más llevadero que el ayuno hídrico, y algunos profesionales lo recomiendan por tratarse de un método menos agresivo para el cuerpo, ya que se mantiene el aporte suficiente de calorías y vitaminas esenciales para los tejidos. Por otro lado, la ingesta de zumos mitiga el hambre, por lo que puede ser un buen método para principiantes: una manera asequible de empezar a notar los beneficios físicos y psicológicos del ayuno terapéutico.

La principal característica de este tipo de ayuno es que permite mantener una cantidad de nutrientes suficiente para seguir desarrollando las actividades del día a día, una práctica que muchas personas llevan a cabo por su cuenta gracias a la escasa sensación de cansancio que produce. Se trata de alimentos fácilmente digeribles, de manera que se reduce al mínimo la energía destinada a la digestión y a los procesos que implica.

Sus efectos más notables son el aumento de la vitalidad de los practicantes y, por supuesto, la depuración del organismo. Una mayor sensación de bienestar se apodera de los que ayunan gracias a los beneficios del aporte nutricional de frutas o vegetales. El ayuno con zumos contribuye a la sanación del cuerpo, al mismo tiempo que colabora en su limpieza general. De hecho, al ingerir alimentos sanos durante la práctica del ayuno, aportamos al organismo vitaminas, minerales y enzimas, sin saturar el aparato digestivo. En cierto modo, se trata de dar unas vacaciones al cuerpo, que, de pronto, nota el aporte en exclusiva de alimentos sanos fácilmente digeribles.

Dependiendo de las necesidades de depuración, este ayuno puede alargarse unos pocos días o semanas, y debe realizarse siempre bajo la supervisión de un profesional.

El uso de químicos en los edulcorantes artificiales derrota el espíritu del ayuno, que es depurar o detoxificar el cuerpo, no solo de azúcares y grasas indeseables, sino también de químicos y de otros agentes artificiales, como ya hemos comentado. El mismo argumento se aplica a los aderezos artificiales, como la limonada en polvo o los cubitos de caldo, por lo que evita usarlos en los planes.

El ayuno de zumos y caldos permite el consumo de zumos y el de agua. Como lo zumos contienen azúcares y calorías, esto no es técnicamente un ayuno, pero la palabra se usa normalmente en este contexto. Los resultados de este ayuno varían según el tipo y la cantidad de zumo consumido. Los de frutas tienden a contener muchos azúcares y, por lo tanto, pueden no producir unos efectos tan buenos como los de los ayunos más estrictos. El ayuno de zumos verde ha ganado popularidad recientemente. Como puedes deducir por el nombre, se emplean vegetales de hoja verde, como espinacas y col kale. El zumo resultante contiene mucho menos azúcar que los de frutas dulces, como naranjas o manzanas. Además, los vegetales de hoja contienen agua, así que normalmente las hojas son trituradas con su propio jugo, lo que proporciona fibra y nutrientes. El apio también suele añadirse a la mezcla. Si combinamos frutas con verduras, como en los zumos de nuestros planes, reduciremos mucho la entrada de azúcares rápidos, en beneficio de una mayor depuración y de una mejora de la resistencia a la insulina, como ya hemos dicho anteriormente.

El de grasas es una nueva variación de ayuno. Como se permiten grasas relativamente puras como el aceite de coco y la mantequilla ecológica, o el ghee, no es, en realidad, un verdadero ayuno. La grasa no suele comerse de forma aislada — raramente bebemos una taza de aceite de oliva o comemos un trozo de mantequilla—, pero hay gente que siente que comer de esa manera le quita el hambre y el ayuno le resulta mucho más fácil.

La popularidad del café a prueba de balas ha ayudado a esa tendencia. Para hacer un café de este tipo se añade grasa en forma de aceite de coco, aceite MCT (triglicéridos de cadena media) o mantequilla de vacas alimentadas con pasto. El alto contenido en grasas del café da a la bebida un número sustancial de calorías (entre 400 y 500 por taza, dependiendo de la receta), así que sería más adecuado clasificarlo como una comida de sustitución. No obstante, prácticamente, todas esas calorías derivan de la grasa, y esta tiene la particularidad de casi no activar la insulina.

A este respecto, la nutricionista y escritora Amy Berger apunta: «Durante un ayuno, pequeñas cantidades de grasa pura o casi pura (una cucharada de aceite de coco, un trozo de mantequilla), en poca cantidad, incluso una pequeñísima porción de comida sólida, como nueces de macadamia o nueces — algo que es principalmente grasa con una cantidad insignificante de carbohidratos y muy pocas o casi ninguna proteína—, puede ser consumido sin interferir en los beneficios físicos del ayuno. A veces, solo tener un pequeño mordisco de algo así puede ayudar a una persona a engancharse al ayuno cuando, de otro modo, estaría luchando, y esas comidas no son obstáculo para obtener los resultados deseados».

Hay un número de pretendidos beneficios del ayuno de grasas. Algunos dicen que ayuda a perder peso como parte de una dieta cetogénica o muy baja en carbohidratos, en la que el cuerpo quema grasa para obtener energía. Otros afirman que la grasa ayuda a la claridad mental o a eliminar las tentaciones. Aunque las pruebas científicas de la efectividad de este ayuno son escasas, abundan las anécdotas sobre sus éxitos.

La dieta de imitación del ayuno es una dieta elaborada por investigadores que quieren recrear los beneficios del ayuno sin ayunar. Es un régimen complicado de ingesta calórica reducida durante cinco días al mes. El primer día permite alrededor de 1.000 calorías (10 % proteínas, 56 % grasas y 34 % carbohidratos), y los siguientes cuatro, 725. No la recomendamos por su complejidad. Es más fácil un ayuno regular.

Según el doctor Thomas Seyfried, profesor de la Universidad de Boston y autor del libro Cancer as a Metabolic Disease, «todos los tipos de ayuno tienen beneficios terapéuticos. La clave de la terapia es la cetogénesis terapéutica prolongada (las cetonas de la sangre en un rango de 3 a 6 mmol/l), junto a los niveles de glucosa en sangre reducidos (3-4 mmol/l)».


Sea cual sea tu ayuno, te recomendamos encarecidamente que te mantengas bien hidratado. El agua es siempre una buena opción (2 litros al día). Puedes empezar por la mañana con un cuarto de litro de agua con limón, naranja, frutas del bosque o pepinos para aromatizarla.



El ayuno del día a día: ayuno intermitente

Las sociedades cazadoras-recolectoras tradicionales nunca desarrollaron obesidad o diabetes, incluso en tiempos de abundancia de comida. En la era anterior a la agricultura, se estima que los alimentos de origen animal proveían dos terceras partes de las calorías de la dieta humana. Por lo tanto, a pesar de todo el rechinar de dientes moderno sobre la carne roja y las grasas saturadas, parece que nuestros ancestros no tenían ningún problema en comerlas.

Hace unos diez mil años, con la revolución agrícola y la mayor fiabilidad de la comida, desarrollamos el hábito de comer dos o tres veces cada día, pero muchas sociedades agrícolas tempranas seguían dietas basadas en carbohidratos sin problemas de obesidad. Parece que se trata de un problema moderno.

La cuestión de cuándo comer es tan importante como qué comer.

¿Qué es el ayuno intermitente?

Un régimen puede funcionar para una persona, pero ser completamente ineficiente para otra. Mientras uno puede preferir un ayuno más corto, otro preferirá uno más largo. Y nada es correcto o incorrecto. Todo es cuestión de necesidades o preferencias personales.

Nosotros clasificamos los periodos de ayuno como cortos (menos de 24 horas) o largos (más de 24 horas) pero es algo completamente arbitrario. En nuestro Centro Pure Corpore, los programas más cortos son usados generalmente por aquellos más interesados en perder peso que en tratar diabetes tipo 2, hígado graso o cualquier otra enfermedad metabólica. No obstante, ayunos más cortos y frecuentes también funcionan bien para esas condiciones.


Durante los ayunos de corta duración, aún se come diariamente, lo que minimiza el riesgo de malnutrición. Los ayunos más cortos también se ajustan con mayor facilidad a los esquemas de trabajo y vida familiar.

Los ayunos de larga duración, por su parte, dan resultados más rá-pidos, pero normalmente son menos frecuentes. Ayunar más de 24 horas puede parecer difícil, aunque hemos encontrado un número sorprendente de pacientes que prefieren un ayuno más largo y menor asiduidad.

El ayuno intermitente se basa primordialmente en la combinación de periodos sin comer con periodos de ingesta. Existen estudios estadísticos que afirman que el ayuno intermitente es más eficaz en los hombres que en las mujeres; no obstante, en ambos sexos se detectan resultados significativos.

Cabe decir que para las personas que son propensas a desarrollar trastornos de la alimentación, el ayuno no es una alternativa viable sin antes haber encontrado un método alternativo que regule su alimentación.

Tipos de ayuno intermitente

Ayuno de 12 horas

Hace años, un periodo de ayuno de 12 horas se consideraba un patrón alimenticio normal. Se hacían tres comidas al día, de siete de la mañana a siete de la tarde, y luego se ayunaba de siete a siete.

Dos cambios dietéticos mayúsculos sucedieron a principios de 1977. Con la publicación, ese año, de la Dietary Guidelines for Americans del USDA, la dieta recomendada pasó a ser, por un lado, rica en hidratos y, por otro, baja en grasas. Y se empezó a proponer que comiéramos de una forma más regular y a recomendar que no se dejaran tantas horas sin comer porque esto afectaba a nuestra glucosa en sangre, produciendo posibles hipoglucemias. Nada más alejado de la realidad. El cuerpo tiene muchísimos recursos para producir glucosa de nuestras reservas de grasa y proteína. Nos preguntamos si realmente a quienes les interesa que comamos de una forma tan constante como en la actualidad es a grandes corporaciones de la industria alimentaria.

En este ayuno se trata de que al menos pasen 12 horas entre la última comida del día anterior y la primera del siguiente.

Ayuno de 16 horas

A lo largo de la historia del ser humano, el tiempo de ingesta no había sido nunca tan corto como ahora, ya que nos movemos en intervalos de tres o cuatro horas. En el Paleolítico, nuestros antepasados podían pasar días sin comer, pues debían cazar y matar para conseguir alimentos, y eso no era una hazaña sencilla. Por el contrario, el humano moderno tiende a comer en exceso y con mayor frecuencia.

La virtud del ayuno intermitente es que es muy simple de incorporar a nuestro día a día por su flexibilidad, lo que no pasa con otras dietas diseñadas para bajar peso. Además, se obtienen resultados en un corto plazo de tiempo, de manera que hace que sea fácil aferrarse a él.

Este régimen incorpora un ayuno de 16 horas a tu horario de comidas. Por ejemplo, puedes ayunar de siete de la tarde a once de la mañana diariamente. Se suele llamar también alimentación de tiempo restringido.

Puedes elegir entre saltarte la cena o el primer desayuno, y realizar las otras dos comidas:

•   En el caso de que te saltes el desayuno (aunque estaría permitido un café o una infusión sin azúcar), haces la comida y la cena. De esta manera, consigues que tu cuerpo pase 16 horas sin ingerir alimento, que irían desde la cena del día anterior hasta la hora de la comida del día siguiente. Por ejemplo, si cenas a las 21 horas, la comida podrías hacerla a las 13 del día siguiente, y continuarías con la cena a las 21. Esto se puede aplicar desde uno o dos días a la semana hasta todos los días, dependiendo de tu objetivo y situación de salud. Puedes consultar con un experto para que te ayude a confeccionar tu estrategia.

•   En el caso de que te saltes la cena (aunque estaría permitido un caldo de verduras), se trataría de conseguir lo mismo que en el supuesto anterior: 16 horas sin ingerir alimento, que podrían ir desde el final de la comida, sobre las 15 horas, hasta el desayuno del día siguiente, sobre las 7 de la mañana.

Ejemplo:

Al despertar: Puedes tomar un café, infusión, té (sin calorías) o agua, como prefieras.

Mañana: Únicamente puedes tomar líquidos como agua, café y té (sin calorías). Asimismo, debes escoger solo edulcorantes naturales como la estevia.

Comida y cena: Opta por una tortilla de huevos o tempeh como fuente proteica, con muchas verduras de hoja verde (u otra fuente de proteínas, como la carne de ternera, cerdo, pescado o pavo). Trata de añadir algunas grasas saludables, como el coco o el aguacate y las semillas.

Ayuno de 20 horas: la dieta del guerrero

En 2002, el libro The Warrior Diet, de Ori Hofmekler, se inspiraba en las costumbres de antiguas sociedades guerreras, como los romanos o los espartanos, para proponer que las comidas se hicieran en un periodo de cuatro horas por la tarde. También ponía énfasis en alimentos no procesados y en intervalos de entrenamiento de alta intensidad.


La insulina y la comida de noche

En un estudio de 2013, dos grupos de mujeres con sobrepeso fueron asignados aleatoriamente a comer un gran desayuno o una gran cena. Los dos tomaron 1.400 calorías cada día; solo cambiaba el momento de la gran ingesta.

El grupo del desayuno perdió mucho más peso que el de la cena. ¿Por qué? A pesar de seguir dietas similares y de comer la misma cantidad, el grupo de la cena tenía un incremento mucho mayor de insulina. En respuesta a la misma comida, efectuada pronto o tarde durante el día, la repuesta de la insulina era un 25 o un 50 % mayor por la noche.

La ganancia de peso se debía a la insulina, y cuanto más alta era la respuesta de la insulina por la noche, más aumento de peso para el grupo de la cena. Esto ilustra lo importantes que son las hormonas en relación con la obesidad, y no tanto con un balance calórico, y puede ayudar a explicar la conocida asociación entre el trabajo de noche a turnos y el exceso de peso (aunque podría estar vinculado también con el incremento de cortisol en respuesta al trastorno del sueño).

La explicación que se suele dar es que «si comes antes de ir a la cama, no tienes la oportunidad de quemarlo y se convertirá en grasa». Quizás esto, técnicamente, no sea cierto, pero puede que algo haya de verdad en ello. Comer tarde por la noche parece ser especialmente problemático para la ganancia de peso. Es probable que esta respuesta haya evolucionado para ayudarnos a ganar grasa, lo que podía suponer una gran ventaja en tiempos pasados.



El horario de la comida más larga del día

Forzarnos a comer a una hora en la que no tenemos hambre no es una estrategia ganadora. Comer tarde por la noche es también un planteamiento pobre. El punto máximo de hambre se estima aproximadamente a las 7.50 de la tarde. En ese momento, la insulina es estimulada casi totalmente por la comida, lo que significa que la misma cantidad de comida comporta niveles más altos de insulina. Cuanto más alto sea el nivel de insulina, más conducirá al aumento de peso.

Así pues, la estrategia óptima parece ser hacer la comida más importante al mediodía, en algún momento entre las doce y las tres de la tarde, y solo ingerir una pequeña cantidad de alimentos en horas de la noche. Es interesante destacar que este es el patrón tradicional de la dieta mediterránea: tomar un gran almuerzo, seguido de una siesta a la tarde, y luego hacer una pequeña cena, casi un picoteo. Mientras que solemos pensar en la dieta mediterránea como saludable por los tipos de alimentos que incluye, el horario de las comidas en el Mediterráneo también tiene un papel relevante.


Si te estás medicando, ¡habla con tu médico antes de hacer un ayuno!



Ayuno de 24 horas

Este régimen de ayuno tiene diversas e importantes ventajas en comparación con otros ayunos largos. Gracias a que ingieres una comida el día del ayuno, puedes tomar cualquier medicación que deba ser ingerida con comida, como la metformina, los suplementos de hierro o la aspirina, por ejemplo.

Por otra parte, este régimen es también el más fácil de incorporar a la vida real. Puedes ayunar sin distorsionar las cenas familiares y es particularmente fácil durante un atareado día de trabajo. Empiezas la mañana con una gran taza de café, saltándote el desayuno; luego, sin comer, trabajas durante el mediodía, y llegas a casa para la hora de la cena. Este método ahorra tiempo y dinero. No hay que preparar el desayuno ni limpiar los utensilios necesarios. Estarás en casa a la hora de cenar sin que nadie se haya dado cuenta de que estás ayunando.

La dieta 5:2

Consiste en cinco días de comida normal y dos días de ayuno, y fue popularizada por el doctor Michael Mosley. Las mujeres ingieren 500 calorías al día, y los hombres, 600, durante el periodo de ayuno.

La razón por la que se permite un número limitado de calorías en los días de ayuno es que ayuda a su cumplimiento. El doctor Mosley piensa que no tomar calorías durante el día es demasiado difícil, hasta el punto de que muchas personas abandonan el régimen. Aunque consideramos que la gente es más capaz de ayunar de lo que se cree, la dieta 5:2 puede ser un buen modo de empezar a hacerlo. Generalmente, la dieta 5:2 se sigue de modo indefinido, incluso cuando se alcanza el peso objetivo, para poder mantenerlo.

Ayuno en días alternos

En este tipo de ayuno, se alternan días en los que se puede comer con días en los que no se puede. Debe seguirse hasta conseguir el peso objetivo. Krista Varady, una profesora asistente de Nutrición en la Universidad de Chicago, confirmó la eficacia y la validez de la organización de este ayuno en un estudio que llevó a cabo en 2010. Ella dirigió a hombres y mujeres a través de un protocolo de ayuno en días alternos durante un mes. Después de eso, continuaron con el protocolo por su cuenta durante los siguientes treinta días. Al final de ese periodo (dos meses en total), la pérdida de peso media fue de 5,7 kilos. Cabe resaltar que los músculos, proteínas y huesos permanecieron inalterados, y que la pérdida de peso se debió a la pérdida de grasa.
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Los resultados del ayuno en días alternos con una gran pérdida de peso. Los valles representan los días de comida, cuando el peso sube ligeramente.

Fuente: Heilbronn et al., «Alternate-day fasting in nonobese subjects: effects on body weight, body composition, and energy metabolism», Am J Clin Nutr, 81, 1 (enero 2005), pp. 69-73.

Ayuno de 36 horas

En este régimen de ayuno no se come durante un día entero. Por ejemplo, si terminas de cenar a las siete de la tarde el primer día, empiezas el ayuno y te saltas todas las comidas del día siguiente hasta el desayuno a las siete de la mañana del tercer día.

Se continúa con este horario hasta que se obtienen los resultados deseados: se ha alcanzado el peso adecuado, o el paciente puede quitarse la medicación de la diabetes.

Cuanto más largos son los periodos de ayuno, más nos brinda este la fuerza que necesitamos para tener buenos resultados en un tiempo razonable.

Ayunos extendidos

Los ayunos que duran más de 36 horas se han seguido por todo el mundo durante siglos y han sido estudiados por la medicina.

[image: illustration]

Fuente: Bhutani et al., «Improvement in coronary heart disease risk factors during an intermittent fasting/calorie restriction regimen: Relationship to adipokine modulations», Nutrition & Metabolism, 9 (2012), p. 98.

Qué esperar durante un ayuno extendido

Si hacemos referencia al hambre, el segundo día parece ser el más difí-cil. No obstante, a medida que se insiste, las cosas son progresivamente más fáciles. El hambre desaparece poco a poco y se desarrolla una sensación de bienestar. Es como el ejercicio.

Cuando empiezas a levantar pesas, por ejemplo, tus músculos se quedan hechos polvo. Esto es lo esperado y no debería disuadirte de continuar con el trabajo; a medida que pasa el tiempo y te haces más fuerte, puedes levantar el mismo peso sin dificultad. Algo similar sucede con el ayuno. El periodo inicial puede ser también difícil, pero las cosas resultan más fáciles con la práctica.

Esta es la experiencia de David: «Incorporar el ayuno intermitente (16:8 y 20:4) y el levantamiento de pesas / entreno a intervalos (para preservar la masa muscular y secar los almacenes de glucosa) me ayudó a entrar más rápido en la cetosis y perder grasa más eficientemente que usando solo dieta cetogénica bien formulada. Solo la dieta supone más de tres semanas para superar el hambre, pero el ayuno y el ejercicio con cetonas acorta el tiempo a la mitad ».

El ayuno extendido raramente causa anormalidades en los electrolitos. Calcio, fósforo, sodio, potasio, cloruro de urea, creatinina y niveles de bicarbonato en sangre se mantienen dentro de los límites de la normalidad y, prácticamente, permanecen inalterados al final del ayuno. El magnesio de la sangre, en ocasiones, disminuye. Esto parece ser especialmente prevalente en los diabéticos. La mayor parte del magnesio del cuerpo es intracelular y se mide por los niveles en sangre. Mientras monitorizaban el récord mundial de ayuno, de 382 días, los investigadores midieron el contenido de magnesio dentro de las células, que permaneció firmemente en el rango normal. Aun así, solemos suplementar a los pacientes con magnesio por seguridad.

Ayunos de 2 o 3 días

Cuando nos enfrentamos a estancamientos en la pérdida de peso o con azúcar alto en sangre de modo persistente, es recomendable alargar el ayuno un par de días. No obstante, suele ser un ayuno bastante difícil, ya que la sensación de hambre no desaparece hasta el segundo día y no se alcanza la sensación de bienestar. Así pues, es mejor considerar ayunos más prolongados.

Ayunos de 7 a 14 días

Este tipo de ayuno, para empezar, permite que el cuerpo se ajuste rápidamente a las condiciones de abstinencia alimentaria, así que la mayor parte de la gente lo encuentra más fácil que una transición progresiva. Es la diferencia entre hacer un salto a la piscina o entrar gradualmente, hundiéndote dedo a dedo. Para muchos, el salto es mejor.

Además, los periodos largos de ayuno permiten mejoras más rápidas en la glucosa en sangre y en la diabetes tipo 2. En los pacientes con altas dosis de medicación o que están sufriendo complicaciones de daños en algún órgano, hay más necesidad de revertir la diabetes y de perder peso.

Posibles complicaciones en la realimentación


Pueden ocurrir uno o dos días después del ayuno, cuando los electrolitos, particularmente el fósforo, se agotan debido a una situación de desnutrición. Los adultos almacenamos entre 500 y 800 gramos de fósforo en el cuerpo. Aproximadamente, el 80 % se conserva en el esqueleto y el resto en los tejidos blandos. La mayor parte del fósforo se mantiene dentro de las células de los tejidos más que en la sangre, y el nivel de fósforo de la sangre se vigila estrechamente. Durante una malnutrición prolongada por causas patológicas, los niveles de fósforo permanecen normales mientras se usan los almacenes de los huesos.

Una vez que empieza la realimentación, la comida aumenta los niveles de insulina, lo que estimula la síntesis de glucógeno, grasas y proteínas. Todo ello requiere minerales como el fósforo y el magnesio. Esto incrementa enormemente la demanda de los agotados almacenes de fósforo. Con muy poco fósforo en la sangre, se produce un bajón en el cuerpo, con debilidad muscular.

También el magnesio puede agotarse, una situación que genera temblores, confusión, calambres y convulsiones. El potasio y el magnesio bajos pueden causar además alteraciones en el ritmo del corazón, e incluso paros cardíacos. Además, los niveles altos de insulina durante la realimentación pueden provocar ocasionalmente retención de sal y agua en los riñones, cuyos síntomas son sudor de pies y axilas; a esto se le denomina edema de la realimentación.

Las personas con malnutrición crónica o con bajo peso severo son las que tienen mayor riesgo de sufrir un síndrome de realimentación. Es el caso de pacientes con anorexia, alcoholismo crónico, cáncer, diabetes incontrolada o enfermedad intestinal (si sufres alguna de estas situaciones, el ayuno no es para ti; habla de tus opciones con tu médico). En general, están más expuestas al síndrome todas las personas con un índice de masa corporal inferior a 18,5.

Para ayudar a prevenir problemas en el periodo de realimentación de la fase de posayuno, recomendamos estos pasos:

1.   No hagas un ayuno extendido solo a base de agua. Beber caldo casero provee electrolitos como el fósforo, así como otras proteí-nas, lo que reduce las posibilidades de desarrollar el síndrome de realimentación. Y para prevenir el déficit vitamínico, toma a diario un multivitamínico.

2.   Lleva a cabo todas tus actividades habituales, especialmente el programa de ejercicios, durante el ayuno. Esto te ayudará a mantener los músculos y los huesos.

Finalmente, cabe apuntar que en los ayunos con caldos y zumos de frutas y verduras se asegura el aporte de muchos de esos nutrientes, por lo que se evita, en la gran mayoría de los casos, sus carencias.


En 2003, el artista performativo David Blaine llevó a cabo un ayuno, solo tomando agua, de 44 días. Perdió 24,5 kilos, un 25 % de su peso corporal. Su índice de masa corporal cayó de un 29 a un 21,6. A pesar de que el azúcar en sangre y los niveles de colesterol permanecieron normales, desarrolló un edema y el síndrome de realimentación.

David Blaine estuvo suspendido en una caja de plexiglás durante el ayuno. En todo ese tiempo, no pudo hacer ninguna de sus actividades habituales, ni siquiera ponerse de pie, lo que supera en mucho a un ayuno. Sus músculos y sus huesos desarrollaron atonía, y perdió bastante más que grasa: perdió una parte significativa del sistema musculoesquelético. La causa de su estado, sin embargo, no fue hacer el ayuno, sino permanecer encerrado en una caja durante 44 días.



Rompiendo los mitos del ayuno

Mito 1: Ayunar reduce el metabolismo

Uno de los argumentos más usados contra el ayuno es que provoca en el cuerpo una reducción del metabolismo que perjudica la salud.

Es lo que sucede en las dietas que disminuyen las calorías que ingerimos. Nos sentimos fríos, cansados, hambrientos y menos energéticos. Nuestros cuerpos conservan la energía y dejan de quemar calorías para mantenernos calientes o en movimiento.

Desde el punto de vista del peso, este metabolismo reducido es una doble maldición. Por un lado, nos sentimos mal mientras hacemos la dieta, y por otro, aún peor, porque, al tener menos energía, quemamos menos calorías a diario que de normal y es más difícil perder kilos y más fácil ganarlos después de la dieta. Este es el mayor problema de las dietas con reducción calórica.

Supón que normalmente tomas 2.000 calorías por día y bajas tu ingesta por debajo de las 1.500. Tu cuerpo no puede funcionar con un déficit indefinidamente — se le acabaría la grasa para quemar–; por lo tanto, reduce el gasto de energía, lo que deriva en esa mengua del metabolismo.

Esto ha sido probado en numerosos experimentos con restricción calórica, de modo que mucha gente cree que lo mismo sucederá con el ayuno, aunque con una mayor severidad en el descenso del metabolismo.

Afortunadamente, eso no sucede. Si los ayunos de corta duración redujeran el metabolismo, la especie humana no habría sobrevivido. Consideremos los ciclos de hambre y abundancia de la humanidad. Durante los largos inviernos del Paleolítico, había muchos días en los que no se disponía de comida. Después del primer periodo de carencia, los humanos de entonces se habrían debilitado severamente con la caída del metabolismo y, tras numerosos episodios como ese, habrían estado tan débiles que no hubieran podido ni cazar ni recolectar alimentos.

Nuestros cuerpos no pierden sus fuerzas después de ayunar en un corto periodo. De hecho, el metabolismo se activa durante el ayuno. Esto tiene sentido desde el punto de vista de la supervivencia. Si no comemos, nuestros cuerpos usan energía almacenada como combustible para que podamos encontrar alimento. Los humanos no hemos evolucionado para necesitar tres comidas diarias todos los días.

Cuando la ingesta de calorías se acerca a cero, el cuerpo, obviamente, no reduce el metabolismo a cero. Necesitamos quemar algunas calorías para mantenernos vivos, así que las hormonas del organismo permiten al cuerpo cambiar a fuentes de energía procedentes de las grasas. Después de todo, es por eso por lo que cargamos nuestra grasa: para ser utilizada como alimento cuando no dispongamos de él. No está ahí para mirar.

Alimentándonos de nuestra propia grasa incrementamos significativamente la disponibilidad de comida, y eso viene acompañado de un gasto de energía.

Diferentes estudios han demostrado claramente este fenómeno. En uno se recoge que ayunar un día sí y otro no durante 22 días no tuvo como resultado un descenso significativo del metabolismo basal. La quema de grasas se incrementó en un 58 %, de 64 a 101 gramos/día, y la oxidación de carbohidratos cayó un 53 %, de 175 a 81 gramos/día. Esto significa que el cuerpo empezó a cambiar la quema de azúcares por la quema de grasas, sin que hubiese ninguna caída en la energía.

En otro estudio, cuatro días de ayuno continuo incrementaron el metabolismo basal un 12 %. Los niveles del neurotransmisor norepinefrina (también conocido como noradrenalina), que prepara al cuerpo para la acción, se incrementaron en un 117 %, por lo que los niveles de energía se mantuvieron elevados.

Los ácidos grasos en el torrente sanguíneo aumentaron un 370 % al sustituir el cuerpo la quema de comida por la quema de grasa almacenada.

«El reflejo de que el ayuno no es saludable es un producto del marketing impulsado para que los consumidores compren comida».

DOCTOR BERT HERRINg,
autor de The Fast-5 Diet y de Fast-5 Lifestyle

Exploraremos con más detalle cómo el cuerpo almacena la energía y accede a ella más adelante, pero por el momento debes quedarte con que estamos diseñados para funcionar bien durante los periodos de ayuno.

Mito 2: Ayunar te hace quemar músculo

El cuerpo humano evolucionó para poder sobrevivir a los periodos de ayuno. Almacenamos la energía de los alimentos como grasa corporal y la usamos cuando la comida no está disponible.

El músculo, por otro lado, se preserva hasta que el nivel de grasa es tan bajo que el cuerpo no tiene ningún otro recurso al que recorrer. Esto solo sucederá cuando la grasa corporal sea inferior al 4 %. Por poner un ejemplo que permita la comparación: los corredores de maratones de élite masculinos tienen un 8 % de grasa corporal, y las mujeres, un poco más.

Si no hubiéramos preservado el músculo cuando no había alimento disponible, no habríamos sobrevivido como especie.

Los estudios acerca del ayuno demuestran que la preocupación por la pérdida de músculos está fuera de lugar. Ayunar por días alternos durante setenta días redujo el peso corporal en un 6 % y la grasa disminuyó un 11,4 %. La masa muscular y ósea no cambiaron ni un gramo.

Comiendo normal la energía proviene de una combinación de carbohidratos, grasa y proteínas. Al empezar a ayunar, el cuerpo incrementa la oxidación de los hidratos de carbono. Esto es solo un modo bonito de explicar la quema de azúcares, en forma de glucógeno, que se da durante las primeras 24-48 horas después de dejar de comer. Cuando los azúcares se agotan, el cuerpo pasa a las grasas. De hecho, a medida que el glucógeno disminuye, aumenta la quema de grasas.

Al mismo tiempo, la oxidación proteica — como el músculo— disminuye como combustible. La descomposición habitual de proteínas que se da en un día normal, unos 75 gramos, cae hasta 15-20 gramos diarios durante el ayuno. Más que quemar músculo mientras ayunamos, lo que hacemos es conservar nuestro sistema muscular. Muchos de los aminoácidos que se rompen durante la regeneración celular normal son reabsorbidos como nuevas proteínas durante el ayuno.

«Usando solo la grasa almacenada en sus cuerpos, la mayor parte de los americanos podrían andar de Nueva York a Florida sin necesidad de comer un solo mordisco».

ABEL JAMES,
entrenador en el reality My Diet is Better Than Yours

Al fin y al cabo, si quemáramos proteína tan pronto como escaseara el alimento, ¿por qué querría el cuerpo almacenar energía en forma de grasa? Los músculos y las proteínas son tejidos funcionales que tienen muchas finalidades. No están diseñados para almacenar energía. El glucógeno y la grasa, en cambio, sí que lo están.

De hecho, ayunar es uno de los estimulantes más potentes para la secreción de la hormona de crecimiento, y el incremento de esta hormona ayuda a mantener sin grasa la masa corporal. En estudios que usaban fármacos para suprimir la hormona de crecimiento en individuos que ayunaban, se incrementó un 50 % la oxidación proteica.

La ganancia o pérdida de músculo tiene que ver, sobre todo, con el ejercicio. No puedes comer de un modo específico para tener más músculo, aunque las empresas que venden suplementos te digan lo contrario. Tomar creatina y beber batidos con proteína del suero de la leche no fabrica músculo. El único modo es, repetimos, el ejercicio.

Si te preocupa la pérdida de músculo, haz más deporte. No es física cuántica. La dieta y el ejercicio son dos temas separados. No los confundas. No te preocupes por lo que tu dieta (o tu falta de dieta, en el caso del ayuno) le está haciendo a tu masa muscular. Es el ejercicio el que desarrolla la musculatura, y la falta de ejercicio lo que la atrofia.

Por otro lado, si estás preocupado por la pérdida de peso y la diabetes tipo 2, entonces debes centrarte en lo que comes, no en el ejercicio. No puedes obviar una mala dieta.

Resumiendo de un modo simple: la grasa corporal, en su base, almacena energía para que nosotros nos alimentemos cuando no haya comida. No está ahí como adorno. Por lo tanto, cuando ayunamos, comemos nuestra propia grasa. Es un proceso natural que responde a la manera como estamos diseñados. De otro modo, los ciclos de hambruna en el Paleolítico nos habrían dejado como una pelota hecha de un cien por cien de grasa.

Durante el ayuno, los cambios hormonales se desencadenan para darnos más energía (incremento de adrenalina) y para preservar nuestros músculos y huesos (incremento de la hormona de crecimiento). Esto es lo normal.

Mito 3: Ayunar causa una bajada del azúcar en sangre

A veces, a la gente le preocupa que el azúcar sanguíneo baje demasiado durante el ayuno, y que pueda sufrir sudores y temblores. Por suerte, esta circunstancia no se da. El nivel de azúcar en sangre es controlado de cerca por el organismo, y existen múltiples mecanismos para conservarlo en un nivel adecuado.

Durante el ayuno, el cuerpo empieza a descomponer glucógeno en el hígado para proveer glucosa. Esto sucede cada noche para mantener el nivel de azúcar en sangre en valores normales mientras dormimos.

Si el ayuno supera las 24-36 horas, los almacenes de glucógeno se agotan. Es entonces cuando el hígado puede fabricar glucosa en un proceso llamado gluconeogénesis, usando el glicerol, que es un subproducto de la descomposición de las grasas. Eso significa que no necesitamos comer glucosa para que nuestros niveles de azúcar en sangre permanezcan normales.

Un mito relacionado con todo esto es que las células cerebrales solo pueden usar glucosa como energía. Pero es una suposición incorrecta. El cerebro humano, único entre los animales, puede utilizar también cuerpos cetónicos — partículas que se producen cuando la grasa es metabolizada— como fuente de combustible, algo que nos permite funcionar correctamente incluso cuando la comida no está disponible. Las cetonas nos facilitan la mayor parte de la energía que necesitamos.

Piensa en lo que ocurriría si la glucosa fuera indispensable para el funcionamiento cerebral. Después de 24 horas sin comida, la que tenemos almacenada en nuestro cuerpo bajo la forma de glucógeno se agotaría. En ese punto, nos volveríamos idiotas con el cerebro apagado. En el Paleolítico, el intelecto era nuestra única ventaja contra los músculos, las zarpas y los colmillos de los animales salvajes. Sin él, los humanos nos hubiéramos extinguido hace mucho tiempo.

Cuando la glucosa no está disponible, el cuerpo empieza a quemar grasa y a producir cuerpos cetónicos, que son capaces de cruzar la barrera hematoencefálica para alimentar las células cerebrales. Más del 75 % de los requerimientos energéticos del cerebro pueden ser cubiertos por las cetonas. Por supuesto, esto significa que la glucosa aún aporta el 25 % de las necesidades energéticas cerebrales. Así pues, ¿debemos comer para mantener nuestros cerebros en funcionamiento?

Mito 4: El ayuno acaba en atracones

Los estudios sobre ingesta calórica muestran un ligero incremento el día siguiente al ayuno. Después de una abstinencia de 24 horas, la media de ingesta calórica se incrementa de 2.436 a 2.914 calorías. Pero si nos preguntamos qué es lo que hubiéramos consumido normalmente en ese periodo de dos días, el resultado sería de 4.872 calorías, por lo que el ayuno presenta un déficit de 1.958. El pequeño incremento ni siquiera se acerca a las calorías que hemos dejado de ingerir.

Con el ayuno regular sucede exactamente lo contrario. Según nuestra experiencia como guías de grupos de practicantes, a medida que se incrementa el ayuno, el apetito tiende a descender.

Mito 5: El ayuno priva al cuerpo de nutrientes

Normalmente, el cuerpo pierde aminoácidos y ácidos grasos esenciales por la orina y por las heces. Durante el ayuno, reduce estas pérdidas para aprovechar al máximo los nutrientes necesarios. Los movimientos intestinales también disminuyen durante el ayuno — si no hay alimentos que entren en el estómago, hay menor cantidad de desechos—, y esto ayuda a prevenir la pérdida de proteínas por las heces.

Nutrientes esenciales como el nitrógeno pueden perderse a través de la micción. De hecho, su presencia en la orina es un signo de metabolismo proteico. A medida que el metabolismo de las proteínas disminuye durante el ayuno, el nitrógeno en la orina se reduce significativamente, hasta alcanzar niveles irrisorios.

Para preservar el nivel de proteínas, el cuerpo descompone las viejas en aminoácidos y convierte a estos en nuevas proteínas. Manteniendo los nutrientes esenciales en vez de expulsarlos, el cuerpo consigue reciclarlos durante el ayuno.

Por supuesto, no importa lo bueno que sea el cuerpo compensando que ayunar no significa consumir aminoácidos y ácidos grasos esenciales. Antes y después de ayunar, puede ser beneficioso llevar una dieta baja en carbohidratos a fin de incrementar el porcentaje de grasas y proteínas consumidas, para que el cuerpo tenga más almacenadas para los días de carencia.

Mito 6: Es una locura

¿No te parece que si no comes nada vas a perder peso? Pero aún nos quedan por resolver dos cuestiones.

¿Es saludable? La respuesta es sí. Hablaremos de ello en los capítulos siguientes.

¿Puedes hacerlo? Sí, por supuesto. Miles de personas en todo el mundo han ayunado para perder peso (y por otras muchas razones). Este libro está aquí para ayudarte a empezar.

Las ventajas de ayunar

Aunque el ayuno es mucho mejor que una dieta porque, para empezar, es más fácil de seguir, ambos tienen numerosos beneficios.

Múltiples estudios han mostrado que una dieta baja en carbohidratos consigue excelentes resultados en los casos de diabetes tipo 2 y es muy segura. Por lo tanto, trabajamos en este sentido con muchos de nuestros pacientes en nuestro centro Pure Corpore. Les aconsejamos que reduzcan los azúcares y los hidratos de carbono refinados y que los sustituyan por alimentos naturales sin procesar. Les damos seminarios. Los perseguimos. Les suplicamos. Los persuadimos. Revisamos página por página sus diarios alimenticios. Y no lo hacemos solo por trabajo.

Pero hay personas que acuden al centro a las que les cuesta aceptar que esa dieta es buena para ellas, así que necesitábamos una nueva estrategia y la encontramos en el ayuno. Sus ventajas son muchas.

Ventaja 1: Es simple

No hay un consenso sobre lo que constituye una buena dieta. Cada uno tiene su propia teoría y eso confunde a las personas que se proponen seguirla. El ayuno es completamente diferente. Es fácil de entender: no comas, bebe agua, té, café o caldo. Ya está.

[image: illustration]

Fuente: «Effective Simplicity», de www.behaviorgap.com, utilizado bajo CC BY.

Ventaja 2: Es gratis

Comer alimentos ecológicos, ternera que ha pastado en hierba y vegetales orgánicos es caro. Si evitas los cereales refinados, por ejemplo, tu cartera lo nota, ya que el grano está subvencionado y es mucho más barato que otros alimentos. Si no puedes permitirte una dieta, no importa si es eficaz o no, porque no la vas a llevar a cabo.

¿Y el ayuno? No te va a dar ningún problema económico.

Ventaja 3: Es conveniente

Es muy saludable comer siempre en casa y preparar tu propia comida, pero la mayoría de nosotros no tenemos tiempo para eso. Entre el trabajo, la escuela, la familia y otras actividades, cada vez hay menos tiempo para dedicarlo a la alimentación. Con el ayuno te ahorras todo eso. No hay nada más fácil porque no necesita que hagas nada.

Ventaja 4: Puedes disfrutar de los pequeños placeres de la vida

Muchas dietas te prohíben que comas cualquier extra; ningún helado o postre; nada. Aunque es un buen consejo para perder peso, resulta muy difícil de seguir. Al cabo de unos meses te mueres por volver a probar esos pequeños placeres. El ayuno te ayuda a equilibrar la alimentación sin renunciar a ellos. Un día puedes tomarte un extra porque, más adelante, cuando ayunes, todo volverá a su sitio. Lo más importante del ayuno es que encaja en tu vida y que facilita tu equilibrio.

Ventaja 5: Es poderoso

La manera más rápida y efectiva de reducir la necesidad de insulina es el ayuno, y no tiene rival en el poder para romper el estancamiento en la pérdida de peso.

Desde un punto de vista terapéutico, una ventaja clave del ayuno es que no tiene un límite temporal; no hay un tiempo máximo en el que puedas ayunar. El récord del mundo está en 382 días, durante los cuales el paciente no sufrió enfermedades. Así pues, si de entrada parece que no funciona, lo que tienes que hacer es incrementar la frecuencia o la duración del tiempo de ayuno, hasta que consigas tu objetivo. Compáralo con los fármacos. ¡Cada uno de ellos tiene una dosis máxima!

Puedes mantener el ayuno hasta que se vean los efectos deseados. Es posible aumentar la dosis hasta el infinito. Pregúntate algo: si no comes, ¿vas a perder peso? Claro que sí. Incluso un niño entiende que perderás peso.

Por lo tanto, la eficacia del ayuno no se puede poner en duda. Es el método más poderoso para perder peso de los que disponemos. Es solo una cuestión de seguridad y de fiabilidad. Para los casos más complicados de obesidad, simplemente incrementamos la dosis.

Y no solo eso. Las dietas bajas en grasas, bajas en hidratos, la dieta Paleo y cualquier otra que se te ocurra funcionan para algunos, pero no para otros. Y cuando una dieta no funciona para ti, no puedes hacer nada para que sea más eficaz. Por el contrario, con el ayuno, todo lo que necesitas es incrementar el tiempo; cuanto más largo lo hagas, más peso perderás.

Ventaja 6: Es flexible

Algunas dietas te recomiendan comer tan pronto como te levantes y luego cada hora o cada dos. Hay gente a quien le funciona, pero lo cierto es que un método de este tipo es muy intrusivo. No puedes interrumpir tu vida cada dos por tres para picotear algo.

En cambio, el ayuno puede hacerse en cualquier momento y en cualquier lugar. Pueden ser unas horas o unos días. No es necesario seguir ningún patrón. No te hace falta nada. Si no te sientes a gusto, paras. Y puedes volver a empezar cuando te apetezca.

Esto es lo que opina Gloria: «El ayuno puede ser flexible. El día de ayuno puede moverse y no hace falta que sea rígido. Si tengo una reunión importante un jueves, por ejemplo, y siento que sería mejor desayunar, puedo tanto mover las horas del ayuno como hacerlo otro día de la semana».

Ventaja 7: Funciona con cualquier tipo de dieta

¿Comes carne? Puedes ayunar.

¿No comes trigo? Puedes ayunar.

¿Tienes alergia a los frutos secos? Puedes ayunar.

¿No tienes tiempo? Puedes ayunar.

¿No tienes dinero? Puedes ayunar.

¿Estás viajando todo el tiempo? Puedes ayunar.

¿No cocinas? Puedes ayunar.

¿Tienes ochenta años? Puedes ayunar.

¿Tienes problemas al masticar? Puedes ayunar.

2.6 Busca asesoramiento

¿Quién no debería ayunar?

Tienes terminantemente prohibido ayunar:

Si estás severamente malnutrido o por debajo de tu peso

Cuando nuestra grasa corporal disminuye por debajo del 4 %, el cuerpo se ve forzado a usar proteínas para alimentarse. (La media de grasa corporal es del 25 % en hombres y del 35 % en mujeres. Un corredor de maratón, aunque parece muy flaco, tiene una grasa corporal de entre un 8 y un 10 %.)

Una definición aceptada de lo que significa estar por debajo de peso es un índice de masa corporal menor a 18,5. Para un hombre que midiera 1,80, correspondería a un peso de 58,5 kilos. Generalmente, desaconsejamos cualquier ayuno con un índice de masa corporal inferior a 20.

«El ayuno —dice Amy Berger, escritora y nutricionista— puede ser usado como una calibración o reseteo si alguien siente que se beneficiará de ello, pero no debería ser utilizado como una solución rápida para lo que es percibido como pecados dietéticos».

Si eres menor de edad

Si tienes menos de dieciocho años, no debes ayunar. Para el correcto crecimiento son precisas las calorías. Limitarlas también restringe los nutrientes esenciales necesarios para el normal crecimiento y el desarrollo de órganos vitales, especialmente el cerebro.


¿El ayuno causa anorexia?

Si alguien sufre anorexia no debería ayunar. El ayuno afecta directamente a las manifestaciones de la anorexia nerviosa. La comida es la medicina para la anorexia, así que evitarla es desacertado.

Aun así, ¿el ayuno causa anorexia? La respuesta es no. La anorexia es un desorden psiquiátrico según el cual los pacientes perciben sus cuerpos con sobrepeso. La anorexia es un síntoma, no una causa.



Si estás embarazada

Tampoco debes ayunar si estás embarazada. En ese estado es especialmente importante la suplementación con ácido fólico, ya que su deficiencia puede conducir a un incremento del riesgo de defectos en el tubo neuronal. El ácido fólico almacenado en humanos solo dura siete meses, así que su déficit pone el feto en peligro.

Si estás en periodo de lactancia

El ayuno puede hacerse de modo seguro durante la mayor parte de la etapa adulta, pero es estúpido tratarlo de hacer en momentos como la lactancia, cuando puedes poner en riesgo la salud del bebé. Hay una razón muy simple para no hacerlo entonces: tienes mucho tiempo para hacerlo luego.

Debes consultar con tu médico si:

•   Sufres gota

•   Estás tomando algún tipo de medicación

•   Tienes diabetes

•   Tienes la enfermedad del reflujo gastroesofásico

¿Deben ayunar las mujeres?

Muchas veces nos preguntan si las mujeres pueden ayunar. No estamos seguros de cuándo empezó el rumor de que no deberían hacerlo, pero lo hemos oído suficientes veces como para abordar esta cuestión especí-ficamente.

Persiste la idea de que las mujeres no pueden experimentar los mismos beneficios del ayuno que los hombres. Nada más lejos de la verdad. Prácticamente, todos los estudios sobre el ayuno confirman que tanto los hombres como las mujeres pueden beneficiarse del ayuno. Más aún: no hay ninguna diferencia en cuanto a su eficacia entre los dos sexos.

Nuestra propia experiencia lo confirma. Habiendo ayudado a ayunar a centenares de hombres y mujeres en los últimos años, no hemos visto ninguna diferencia entre unos y otras. En cualquier caso, las mujeres tienden a hacerlo mejor. Muchas de nuestras historias de éxito tienen como protagonistas mujeres.


Rut, directora de un programa de televisión, mejoró tanto su salud con los protocolos del ayuno que dejó su carrera en investigación médica para ayudar a otras personas a ayunar. Si bien las mujeres pueden, por supuesto, tener dificultades mientras ayunan, los hombres suelen tener los mismos problemas.



Es interesante destacar que hemos visto las tasas más altas de éxito entre maridos y mujeres que han intentado ayunar juntos: el soporte mutuo es una gran ayuda y hace el ayuno más fácil.

El ayuno ha sido parte de la cultura del hombre desde hace por lo menos dos mil años. ¿Están las mujeres musulmanas exentas de ayunar? ¿Están las mujeres budistas exentas de ayunar? ¿Están las mujeres cristianas exentas de ayunar? ¡No! Con miles de años de experiencia en ayunos, ninguna de estas religiones ha hecho distinción alguna entre hombres y mujeres adultos.

Una preocupación específica con respecto a las mujeres es que el ayuno podría afectar las hormonas reproductivas. Ciertamente, las mujeres malnutridas no deberían ayunar, ya que una grasa corporal excesivamente baja puede provocar amenorrea (pérdida del ciclo menstrual) y dificultar la concepción. Pero una mujer cuyo peso sea normal no experimenta una diferencia significativa en su perfil de hormonas sexuales durante un ayuno.

Un estudio examinó el efecto en las hormonas reproductivas de un ayuno de tres días en diferentes momentos del ciclo menstrual. Los niveles de glucosa y de insulina permanecieron bajos, en conformidad con el ayuno; por lo demás, todas las hormonas reproductivas mantuvieron sus rangos normales. Los ultrasonidos también demostraron el crecimiento normal del folículo dominante (óvulo) y los ciclos menstruales no registraron cambios.

Los problemas de amenorrea y de ciclos anovulatorios (ciclos menstruales en los que no se produce la ovulación) aumentan cuando el porcentaje de grasa corporal cae demasiado. No obstante, las mujeres con poca grasa corporal no tendrían que ayunar (tampoco deberían hacerlo los hombres, por otro lado). Si aparece amenorrea o cualquier otro problema menstrual durante el ayuno, se debe suspender inmediatamente.

Seamos claros. Hay ciertos problemas potenciales que las mujeres podrían sufrir durante el ayuno, pero todos esos problemas son los mismos que los de los hombres. A veces, las mujeres no pierden el peso que querrían, y a veces, tampoco lo hacen los hombres. Los estudios sobre el ayuno, que en muchos casos se remontan a cien años atrás, muestran que es seguro para ambos sexos.*

Retiros: nuestro centro PURE CORPORE

Muchas personas prefieren seguir el programa en compañía de profesionales que las asesoren y junto con otras que estén pasando por el mismo proceso. En Pure Corpore, el programa de ayuno se lleva a cabo en combinación con la práctica deportiva moderada y con tratamientos wellness que aseguran el bienestar. Senderismo en un entorno natural, yoga, tratamientos estéticos y de relax son complementos que, una vez que hayas disfrutado del programa, te permitirán llevarlo a otro nivel.

Se trata de efectuar lo que se ha intentado durante el plan, pero acompañado por profesionales a los que se puede consultar (www.purecorpore.com).

De este modo, te aseguras: desconexión laboral y doméstica; toma de conciencia del propio cuerpo; asesoramiento profesional; seguimiento de parámetros médicos y corporales; condiciones ambientales adecuadas en plena naturaleza; actividades ligeras; mayor reposo.

En caso de requerimientos individuales, el equipo de Pure Corpore puede diseñar un programa que se ajuste a tus necesidades. Mediante un análisis previo de la salud de cada persona, se crea un plan a medida.

Actividades como charlas y talleres sobre nutrición y salud, y relajación apoyan enormemente el camino emprendido hacia el cambio de vida. Es por ello por lo que esta estancia es tan recomendable para aquellos que tengan muchas dudas sobre si realmente podrán modificar la suya. La cuestión es ponerse a ello.

Tratamientos terapéuticos

En las instalaciones de Pure Corpore, el programa de zumos se acompaña de distintas actividades terapéuticas que se ajustan a las necesidades de cada uno.

Durante los planes es muy aconsejable destinar un tiempo a mimarse y cuidarse profundamente. Por ello, las terapias corporales suponen un gran complemento para el plan. Aparte de los beneficios físicos que tienen para la salud, es un premio por los éxitos que uno está consiguiendo:



•   Osteopatía. Disciplina terapéutica manual con la que analizamos y corregimos las restricciones de la estructura del cuerpo que impiden su correcto funcionamiento. Se mejoran la postura y el movimiento que afectan también al organismo. Indicado para dolencias osteoarticulares y problemas respiratorios, digestivos y de circulación.

•   Masaje descontracturante. Manipulación específica que incide directamente en zonas de dolor mediante una presión intensa y locali zada sobre los músculos para relajarlos. Se trata de problemas habituales en personas sometidas a estrés y sobresfuerzo, con malas actitudes posturales y movimientos incorrectos, y con una vida sedentaria que deriva en malestar general.

•   Masaje relajante. Manipulación firme y progresiva que permite descargar la tensión acumulada estimulando físicamente los músculos y desencadenando beneficios en el organismo. Indicado también para personas sometidas a estrés y con problemas derivados de la vida sedentaria.

•   Drenaje linfático. Masaje que combate la retención de líquidos y la hinchazón mediante la reactivación de la circulación linfática.

•   Masaje craneofacial. Indicado para personas con migrañas y estrés, y para aquellos con dolencias en cuello y zona maxilar. Este masaje libera tensiones mediante la manipulación manual de cuello y cabeza.

•   Reflexología podal. La manipulación precisa de las llamadas zonas reflejas de los pies permite volver a equilibrar el organismo de todas aquellas personas que sufren dolor y distintas patologías.

Tratamientos Indiba

Indiba terapéutico

El Indiba terapéutico es una técnica no invasiva de radiofrecuencia que, mediante tecnología de última generación, acelera los mecanismos naturales de reparación de los tejidos. Su objetivo es la reducción del dolor y la inflamación, y acelerar los procesos de curación en personas con dolencias en el aparato locomotor (lumbalgia, inflamaciones, tendinopatías).

Indiba estético

Mediante la tecnología Indiba Deep Beauty movilizamos los iones del organismo transfiriendo energía a los puntos deseados, reequilibrando tejidos y mejorando su aspecto y firmeza.

•   Faciales. Destinado a aliviar la flacidez y el envejecimiento del rostro, es una técnica efectiva para combatir las arrugas mediante la vasodilatación, que incrementa la circulación sanguínea y linfática. La mejora del aporte de nutrientes y de la llegada de oxígeno a las células permite reducir las irregularidades de la piel y revitalizar el cutis.

•   Corporales. La aplicación de temperatura en zonas como abdomen, cartucheras y glúteos permite la disminución de la celulitis edematosa, adiposa o fibrosa, mejorando la elasticidad de la piel y reduciendo la fibrosis.

Entrenamiento físico

Disponemos de entrenadores personales que, mediante el diagnóstico de tus necesidades físicas, diseñarán un plan de actividad que mejorará tu rendimiento. Está indicado para aquellos que deseen perder peso, recuperar movilidad reducida o molestias físicas, o simplemente incrementar sus prestaciones deportivas.

•   Stretching personal. Las sesiones de estiramientos permiten combatir dolores musculares, rigidez y tensiones o cansancio. Nuestros especialistas escogen distintas técnicas en función de las necesidades de la persona: estiramientos estáticos, activos, pasivos, PNF, etcétera.

•   Entrenamiento acuático. Las cualidades del cuerpo en el medio acuático, como la flotabilidad o la menor gravedad, permiten realizar actividades moderadas de fuerza y resistencia del aparato locomotor. Está indicado para personas con molestias y poca movilidad, y para aquellos que quieran mejorar la vascularización y las piernas hinchadas.



 

* Véase. M. R. Soules, M. C. Merriggiola, R. A. Steiner, D. K. Clifton, B. Toivola y. W. J. Bremmer, «Ayunos de corta duración en las mujer: ausencia de efectos en la secreción de gonadotropina y en el ciclo menstrual», Clinical Endocrinology, 40, 6 (1994), pp. 725-731.
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Comer. Aprendiendo a disfrutar de la comida y de la salud

3.1. Ingeniería alimenticia: ¿qué me he metido en la boca?

Cuidado con algunos alimentos

Quizás no lo sabes o solo lo intuyes pero no quieres afrontarlo: nuestra sociedad y el modo en el que tratamos la alimentación es una trampa mortal.

Mortal. Así. Sin medias tintas.

Puede parecerte muy fuerte esta afirmación, pero es así sin ninguna duda.

El abaratamiento de los procesos de producción y la inclusión de determinadas técnicas industriales en el procesado de alimentos está disminuyendo exponencialmente su calidad, lo que tiene consecuencias directas para nuestra salud.

«Los alimentos nos están enfermando».

Y no hablamos de alimentos raros o poco comunes, sino de las comidas más populares, que toman niños y adolescentes (y no tan adolescentes), y son consumidas millones de veces diariamente a lo largo del planeta (o mejor dicho, en la sociedad occidental, por supuesto, que es donde se acumula esta abundancia de alimentos baratos y de mala calidad).

Hablamos, por ejemplo, de hamburguesas, croquetas congeladas, pizza, lasaña precocinada o helados y bollería. ¿Cuándo fue la última vez que consumiste alguno de estos alimentos? No hace mucho, ¿verdad?

Normal. Son alimentos que ya hemos incorporado a nuestra dieta y ni tan siquiera recordamos sus devastadores efectos sobre nuestro organismo. Y es que uno de los grandes males de las sociedades modernas es la lucha por bajar el precio de los costes de producción de los alimentos sin tener en cuenta sus efectos sobre la salud.


Esta carrera por abaratar y la gran variedad de métodos empeoran la calidad de los alimentos día a día: el refinado de los cereales, por ejemplo, que quita la cáscara y, con ella, sus grandes propiedades digestivas debidas a la fibra y a muchas de las vitaminas que contiene; o la infinita cantidad de aditivos, acidulantes o espesantes, etcétera, que se añaden a todo tipo de productos. Es una locura.


No queremos que te pongas nervioso ni que dejes de ir al súper. Somos conscientes de que comer ecológico puede llegar a ser algo más caro si no sabes muy bien por dónde pisas ni conoces cómo escoger tus proveedores. Pero por algo se empieza.

De entrada, te proponemos que conozcas algunas de las características negativas que pesan sobre tus alimentos preferidos, aunque lo serán por poco tiempo porque ahora dejarán de gustarte y empezarás a eliminarlos de tu alimentación diaria.

Ahí va la lista:

•   Presencia de azúcares y cereales refinados

•   Abuso de grasas animales saturadas

•   Sal cruda en snacks

•   Excesivo aporte proteico

•   Comidas hipercalóricas sin alimento

•   Aditivos químicos y comida procesada

•   Estimulantes como café, cacao, té

•   Bebidas azucaradas

•   Grasas artificiales del tipo margarinas

•   Extracción de aceites vegetales en caliente y con disolventes: destrucción de la vitamina E, creación de hexano y acroleínas tóxicas

Y eso es solo la parte blanda de la película. La industria alimenticia ética usa estos procesos que acabamos de enumerar de modo totalmente legal. Pero aún hay más. Algunas empresas de pobre catadura moral han hecho de todo para disminuir los costes de producción, y sus malas prácticas han causado grandes escándalos cuando se han descubierto. Son los llamados desmanes de la industria alimentaria.

Queremos que conozcas algunos. Solo para que te plantees qué es lo que estás comiendo y si realmente sale tan caro apostar por la comida ecológica (o, al menos, alimentos que sepas de dónde vienen y cómo han sido producidos).

Clenbuterol

Muchas de las sustancias que se administran a la ganadería acaban dando como resultado animales enfermos y carnes que nadie debería ingerir. De forma habitual, se inyectan antibióticos, aunque el caso del escándalo del clenbuterol es otra cosa.

El clenbuterol es un fármaco indicado para las dificultades respiratorias, ya que tiene efectos vasodilatadores. Pues bien, se descubrió que esa sustancia inyectada en la ganadería procuraba ejemplares con mayor masa muscular y una carne con mejor aspecto, más moldeada y menos grasa (un engaño, ya que el fármaco no incrementa su calidad).

Esta técnica la usan también los deportistas que quieren mejorar sus músculos y se ha hecho famosa por casos como el del ciclista español Alberto Contador, despojado del Tour que ganó en 2010 por haberse dopado con esa sustancia. Él se escudó en que había consumido carne de vaca adulterada ilegalmente. ¿Serían las vacas las culpables?

Las vacas locas

No solo son malas las sustancias que se administran a los animales para mejorar su aspecto, sino que el engorde barato y de mala calidad también tiene sus peligros. Ese fue el origen de una enfermedad degenerativa que afecta al ganado vacuno y que también se ha transmitido a humanos.

Esta enfermedad parte de una aberración: alimentar a un animal herbívoro con derivados cárnicos como harinas de otras especies animales —ganado ovino o caprino, por ejemplo— para incrementar la producción lechera. Flipante, ¿no? Pues la enfermedad ha reaparecido periódicamente desde mediados de los ochenta hasta la primera década de este siglo.

Pollo con dioxinas

Y para acabar este museo de los horrores que te quitarán directamente las ganas de abusar de los productos cárnicos, queremos que conozcas el pollo con dioxinas. El caso pasó en Bélgica (pero podría haber pasado en cualquier otro lugar del mundo), y se produjo al alimentar pollos con piensos contaminados.

¿Contaminados de qué? De las famosas dioxinas, compuestos tóxicos derivados de la combustión de residuos en incineradoras que producen cambios en el sistema inmunológico y alteraciones hormonales, además de favorecer el cáncer.

Así pues, mucho cuidado con lo que comes. Sabemos que es difícil comprobar de dónde proceden los alimentos y que puede suponer una inversión comprar comida ecológica. Solo queremos que tengas en cuenta que es posible que te hayas inyectado más toxinas de las que crees a través de comida preparada y otros alimentos que han sido procesados.

¿Te imaginas lo que supondrán para tu cuerpo los planes que te proponemos? Una pasada. Prepárate para limpiar tu cuerpo a fondo.

¡Ya queda menos!

El estrés oxidativo: los radicales libres

Las sustancias tóxicas que se añaden a la comida junto con algunos procesos que provoca el mismo cuerpo pueden perjudicar de gran manera al organismo.

Quizás has oído hablar del estrés oxidativo.

Cuando respiramos, el oxígeno pasa a nuestros pulmones y a la sangre, y los glóbulos rojos lo hacen llegar a cada célula del organismo.

El oxígeno es fundamental para que las células puedan sintetizar la energía necesaria para vivir, y el proceso en el que participa esta molécula indispensable se llama oxidación.

Pero la oxidación y su energía no son gratuitas. Generan unos residuos denominados radicales libres en nuestras células. Un radical libre es un átomo que tiene un electrón libre y que, si se acumula masivamente, puede provocar daños celulares.

¿Te suena raro todo esto? No lo es. Es muy sencillo.

Además de los alimentos adulterados, determinados factores ambientales favorecen la aparición de radicales libres: contaminación, tabaco, radiación solar, consumo de alcohol y drogas, fármacos...

Esto genera moléculas en las que los electrones están desapareados: los radicales libres. El proceso de pérdida de electrones es la oxidación.

Para volver a un estado de estabilidad, los radicales intentan robar electrones de otras moléculas, multiplicando así el proceso de oxidación.


El exceso de radicales libres, llamado estrés oxidativo, puede dañar nuestros tejidos y colabora en la formación de numerosas enfermedades: arterioesclerosis, párkinson, alzhéimer, diversos tipos de cáncer, enfermedades cardiovasculares, dolencias oculares y otras muchas. Y no solo eso: el estrés oxidativo acelera los procesos de envejecimiento. Así pues, ¡ojo!, nos estamos jugando la salud general de nuestro organismo.

Para contrarrestar el exceso de radicales libres y sus efectos dañinos debemos ingerir alimentos antioxidantes que nos protejan contra este fenómeno. A las reacciones de reducción y oxidación que suceden en el organismo las llamamos redox.

El cuerpo debe mantener en equilibrio el sistema oxidación-reducción para su correcto funcionamiento. Si se rompe el equilibrio entre radicales libres y elementos antioxidantes es cuando surgen los problemas.

¿Como combatir el estrés oxidativo?

Hay diversos alimentos que son grandes aliados contra el estrés oxidativo. Incluirlos en la dieta es un seguro de vida contra las enfermedades que nos acechan. Ahí va una lista que ya puedes añadir a tu despensa:

•   Frutas y verduras

•   Frutos secos y semillas

•   Alimentos de origen animal de buena procedencia: pescado, carnes, huevos, lácteos fermentados

•   Aceite de oliva, cacao puro, coco, aguacates

•   Legumbre y granos integrales: quinoa, avena, arroz, alubias, frijoles

•   Condimentos: orégano, canela, pimienta, cúrcuma

Y no solo eso. El estilo de vida es fundamental en ese aspecto; el deporte, por ejemplo. Aunque es cierto que al practicar ejercicio consumimos más oxígeno y generamos más radicales libres, la verdad es que, practicado con moderación, también incrementa la actividad de las enzimas que favorecen la antioxidación.

Eso sí. Con moderación. Los atletas profesionales que compiten con regularidad generan radicales libres en exceso y suelen tomar suplementos antioxidantes para compensar el estrés oxidativo.

No será este tu caso, así que muévete.


Alimentos procesados

Ahora ya has visto cómo la comida normal que encuentras en el supermercado puede afectarte, pero las personas aún comemos algo peor casi todos los días: la comida procesada.

Antes de continuar con el programa queremos insistir en una cosa que no es muy conocida pero que es muy común: la letal combinación para nuestro organismo que suponen los alimentos procesados, o lo que es lo mismo, los azúcares y las grasas.

¿No te lo crees? Espera y verás lo que la comida basura provoca en tu cuerpo.

Lo que ha estado sucediendo en tu cuerpo

La combinación de azúcares y grasas refinadas y trans en la mayor parte de la comida basura no es casual. Se añaden a muchos productos porque son tremendamente adictivos. Por lo tanto, hamburguesas, pizzas y burritos llevan azúcares y grasas; no lo dudes.

Son atractivos para el paladar y, aunque sean tremendamente dañinos, tu cuerpo siempre te pide más. El subidón de energía y glucosa que te provocan disminuye rápidamente y produce una sensación de bajón que requiere más droga para seguir arriba.

Increíble, ¿no? ¿O es que ya te habías planteado de dónde viene el bajón anímico y físico que provoca una hamburguesa con patatas y bebida grande de cualquier cadena de comida rápida?

Además de situar nuestro organismo en una montaña rusa metabólica, estas sustancias combinadas engordan terriblemente. La mezcla potencia sus efectos, que van directos a acumularse en las grasas de tu cuerpo de un modo terriblemente rápido.

De entrada, suele tratarse de combinaciones hipercalóricas, así que no es de extrañar que, si comes más calorías de las que te pide el cuerpo, acabes engordando. Es pura matemática. Y, amigo, son muchas las calorías que contienen una pizza o una hamburguesa.

Pero además las grasas por si solas no son malas, exceptuando las refinadas y trans. Todo lo contrario. Las grasas son esenciales para el organismo y cumplen un sinfín de funciones. El problema es que al juntarse con azúcares provenientes de los cereales refinados como la pasta (o la harina que encontramos en todas partes) se convierten en engorde seguro.

¿Por qué? Porque son carbohidratos rápidos. ¿Y eso qué significa? Significa que en tu cuerpo ocurren muchas cosas que no interesan.

Imagina que estás comiendo una pizza repleta hasta los topes de queso grasiento, acompañada de una coca cola tamaño XXL. ¡Qué panorama!, ¿no? Lo que estás haciendo es atiborrarte de azúcar: la harina de la pizza, el edulcorante del refresco... ¿Y qué sucede, entonces? Disparas el nivel de glucosa de la sangre y, a su vez, se incrementa la producción de insulina, que dice: «¡Eh!, tenemos que almacenar esta energía». Y almacenar es justo lo contrario de quemar. Luego, el hígado absorberá este excedente fabuloso de glucosa y lo convertirá en grasas para poder almacenarlas.

Si solo estuvieras ingiriendo grasas podría ser que las quemaras al cabo de unas horas haciendo una carrera de fondo, por ejemplo; pero combinadas con los azúcares estas grasas van directas a tu cuerpo. Con la insulina has bloqueado el mecanismo que permitiría quemarlas, así que, ¿qué esperabas?

Dónuts, helados, patatas fritas..., todos contienen esa terrible combinación de azúcares y grasas; de ahí, su enorme incidencia en la ganancia de kilos.

Pero tiene fácil solución. Por supuesto, es mejor que evites la comida basura, y una norma que puedes imponerte y que no esconde ningún secreto es: no mezcles grasas y azúcares.

¿Recuerdas una película ochentera llamada Gremlins en la que unos peluches adorables se transformaban en monstruos si tocaban el agua? Ese es el espíritu de este consejo. Por separado, grasas y azúcares son tolerables, pero cuando entran en contacto se convierten en algo temible. Te lo vamos a repetir por si no te ha quedado claro: no mezcles grasas y azúcares.

Los carbohidratos son buenos para practicar deporte, por lo que si los tomas antes o después de hacer ejercicio no tendrás ningún problema con ellos. (Y como tu nueva vida va a incluir ejercicio regular, cómelos cuando tengas que moverte).

Cuando comas grasas, que no aparezcan por ahí demasiados carbohidratos. Es una simple y buena manera de no engordar exponencialmente; es decir, así mantendrás tu cuerpo en modo quemagrasas a lo largo del día.

Y si te mueves, genial, porque incrementarás ese proceso de quemar kilos. Pero tranquilo, ya llegaremos a ello.

Saber elegir

Un primer paso para alejarse de los alimentos que han sufrido procesados industriales perjudiciales es aprender qué debemos elegir. Una dieta sana, equilibrada y variada puede cambiar nuestra vida. Solo con eso y con un poco de ejercicio regular podemos alargarla y llegar a una edad avanzada en un estado de salud vigoroso.

¿Por qué? No es ningún milagro, por supuesto. Se trata de proteger el organismo de las enfermedades cardiovasculares y sus terribles complicaciones.

Para evitar los alimentos llenos de aditivos químicos y hormonas, un primer paso es moderar el consumo de productos de origen animal de procedencia industrial, que están repletos de todas esas sustancias. Sí, es cierto que nuestras madres, desde pequeños, nos daban filetes de ternera para que creciéramos sanos y fuertes. Quizás en las etapas de desarrollo sea necesario un elevado consumo de proteínas animales, pero en la edad adulta pueden sustituirse por proteínas vegetales como las que contienen las legumbres. Con ello no decimos que no sean necesarias las primeras, ya que si son de buena procedencia aportan nutrientes de elevadísima calidad.

Por otra parte, hay que prescindir también del exceso de comida: fuera alimentos hipercalóricos con pocos nutrientes y veto a los snacks salados, azucarados y grasos. Sabemos que estás pensando que para limitar estas sustancias deberás leer la etiqueta del envase de muchos de los productos que compras. Así es. Esta acción forma una parte muy importante de la dieta moderna, pero es un pequeño esfuerzo que se verá recompensado: más salud, más vigor y más energía. ¿Y qué mejor modo de empezar este cambio que con unos zumos supernaturales y sabrosos, llenos de nutrientes, que enriquecerán tu organismo?

¿Todo esto se te hace muy complicado? No lo es, te lo aseguramos. Así pues, no sufras y métete en la cabeza lo siguiente: para comer bien debes basar tu nueva dieta en los sencillos eslóganes que vienen a continuación.

•   Arriba las frutas y las hortalizas.

•   Incluye en las comidas raciones de legumbres, cereales integrales y frutos secos naturales.

•   Fuera las grasas saturadas industrializadas procedentes de animales (carnes, embutidos, leche, queso) y fuera los ácidos grasos tipo trans (pastelería, alimentos fritos).

•   Toma grasas insaturadas. Son muy buenos para el organismo el aceite de oliva, los pescados y los frutos secos

•   Escoge grasas saturadas de alta calidad: coco, carnes ecológicas, huevos, etcétera.

•   Mantén a raya el consumo de azúcares libres: azúcares refinados que se añaden a refrescos, golosinas, kétchup, y otros.

•   Cuidado con el consumo de sal. (¿Has oído hablar de la sal integral? Esa es la buena).

3.2. Aclarando conceptos: acidez y alcalinidad

Uno de los males más desconocidos y con efectos más devastadores en nuestro cuerpo es el desequilibrio en el balance del pH.

Comemos alimentos demasiado ácidos. Fritos y productos ricos en grasas y rebosantes de azúcar comparten una característica común, la acidez, mientras que las verduras tienen un componente mayoritariamente básico o alcalino.

Este desequilibrio en la alimentación provoca un gran desajuste en el organismo. Para funcionar correctamente, las diferentes partes de nuestro cuerpo deben mantenerse en unos indicadores determinados de pH.

La sangre, por ejemplo, siempre debería permanecer en un valor de pH entre 7,35 y 7,45: un pequeño nivel de alcalinidad es su estado natural, y así funciona con normalidad. ¿Qué pasa cuando se acerca a los márgenes por culpa de la dieta y el estilo de vida? Pues que disminuye su capacidad de almacenar oxígeno y pierde la facultad de limpiar los residuos celulares; es decir, nuestros excesos impiden que la sangre nutra y limpie las células.

¿Y cuál es la consecuencia de que el cuerpo no esté lo suficientemente limpio? Que enferma con facilidad.

Como es una situación muy grave, el propio organismo utiliza mecanismos para compensar este desequilibrio, pero el problema es que estos mecanismos provocan daños en el propio cuerpo. Así es; es tan grave que la sangre pierda su pH que el organismo prefiere el mal menor.

Veamos. Si la sangre vira hacia la acidez recurre a las reservas alcalinas para compensar. ¿Y dónde se encuentran? En huesos, dientes, articulaciones. De ahí extrae los minerales necesarios para volver al equilibrio. Y sí, puedes imaginarte lo que pasa si extraemos calcio, por ejemplo, de huesos y articulaciones. La osteoporosis y la artrosis no son otra cosa que un proceso de descalcificación y desmineralización. Lo mismo ocurre con la debilitación del cabello y las lesiones en mucosas.

Además, para combatir el exceso de ácido en el cuerpo, la sangre deposita ácidos en los tejidos, lo que genera reuma, problemas circulatorios y afecciones de la piel. Un cuadro de enfermedades muy completo, ¿no?

Si aún no te estás planteando qué hacer frente a esa situación ya te lo decimos nosotros: debes alcalinizar tu cuerpo.

Un 80 % de nuestra dieta debería ser rica en alimentos alcalinizantes, y el 20 % restante en alimentos acidificantes. Y justo pasa lo contrario.

En general, todos los vegetales son alcalinizantes, mientras que las carnes, los lácteos y los alimentos procesados son acidificantes. Cuando metabolizamos alimentos de origen animal, quedan residuos ácidos que deben ser neutralizados.

En la tabla siguiente podrás empezar a conocer las propiedades de lo que comes, pero no hay recetas secretas. Se trata de ir conociendo las propiedades de los alimentos para combatir la acidosis, una auténtica epidemia provocada por el procesado mayoritario de los alimentos que encontramos en las estanterías del supermercado.



	Alimentos alcalinos


	Alimentos ácidos





	Almendras 12


	Pavo asado 19,5





	Dátiles 11


	Cacahuete 11,6





	Remolachas 10,9


	Caballa fresca 9,3





	Zanahorias 10,8


	Galletas integrales crackers 8,5





	Apio 8,4


	Nueces 8,4





	Melón 7,5


	Pan de harina de trigo integral 7,3





	Albaricoques 6,8


	Queso de vaca 5,5





	Tomate 5,6


	Pan de harina de trigo refinado 2,7





	Limón 5,5


	Arroz blanco hervido 2,6





	Manzana 3,7


	Fideos refinados hervidos 2,1







3.3. Y ahora, ¿qué como?

No te pongas nervioso. Es supersencillo.

Tu objetivo no es adelgazar, así que olvídate de limitar tu dieta de forma salvaje o eliminar productos para siempre de tus comidas. Puedes comer equilibrado y sano sin perderte nada.

El secreto es una dieta variada que te permita tener la energía que necesitas para tu día a día y con la que logres mantener tu peso. Con unas buenas bases nutricionales, conseguirás depurarte regularmente y fijar un funcionamiento del organismo saludable, que hará que te sientas mejor y más vigoroso.

Ya lo hemos dicho anteriormente: el programa es solo el principio...

¿Alimentos vegetales o animales?

Las recomendaciones que vienen a continuación harán que te sientas bien contigo mismo y que tu cuerpo lo note desde el primer día.

•   Los hidratos de carbono se han de convertir en los acompañantes de nuestro plato, no en la parte principal, para evitar una excesiva activación de la insulina.

Pasta integral, arroz, patata, quinoa, legumbres: estos alimentos deben ocupar un poco menos de una cuarta parte de nuestro plato.

Además hay que tener cuidado con los carbohidratos simples: golosinas, bebidas carbonatadas, azúcar... Cuanto menos los veas, mejor, porque no aportan energía, solo calorías.

•   La base de la dieta deben ser las verduras, sobre todo las verdes, y las grasas buenas (frutos secos, semillas, pescado azul y huevo).

Las grasas constituirán una tercera parte de la dieta. La mayoría deben ser monoinsaturadas (frutos secos, aceite de oliva, aguacate), y una pequeña parte, poliinsaturadas (salmón, sardina). Las grasas saturadas han de quedarse solo en lo mínimo, y es por eso por lo que debemos reducir el consumo de embutidos y carne roja. En el caso de que las grasas provengan de origen animal, tienen que ser de buena calidad, y así podrás introducir sin problemas carne, pescado, huevo y quesos como los de cabra y oveja. Pero acuérdate de que si las mezclas con azúcares refinados lo que conseguirás será fabricar más grasa en lugar de quemarla como energía.

•   Con que las proteínas formen solo un 20 % de nuestra dieta habrá suficiente. Y recuerda que además de las proteínas animales puedes acudir a las legumbres.

•   Menos sal y más agua es una norma supersimple de seguir. Evita alimentos precocinados, patatas fritas, pizza, etcétera, y te ahorrarás la gran cantidad de sal que estos productos introducen en nuestro cuerpo.

Por el agua, en cambio, no debes preocuparte. Un buen litro y medio al día te asegurará el aporte hídrico necesario para estar bien depurado.

•   Reduce el alcohol y la bollería porque estos azúcares no te benefician.

•   Consume menos fritos y utiliza más el horno (o plancha). Este es un modo rico y sabroso de cocinar, y mucho más sano.

•   Tomar regularmente yogures o kéfir de buena procedencia (opta por los ecológicos) ayuda con la flora intestinal.

•   Las semillas como el sésamo, de calabaza, girasol, chía... son una idea estupenda para aderezar las ensaladas y puedes encontrar una gran variedad.

¿Qué nutrientes necesito?

Para que el cuerpo funcione a la perfección necesita unos nutrientes básicos que tienen propiedades indispensables para el organismo. Son los siguientes: proteínas, glúcidos, grasas, vitaminas y minerales.

Como hemos dicho anteriormente, la correcta combinación de estos nutrientes es lo que convertirá tu dieta en algo sano, equilibrado y, por qué no, sabroso. Cada uno de ellos tiene sus propiedades específicas y cumple su papel en este juego que es cuidar tu cuerpo.

Proteínas

Las proteínas potencian el desarrollo y el rendimiento de los músculos. A pesar de la creencia popular, la carne no es indispensable para obtenerlas, ya que también se encuentran en pescados, huevos, legumbres y cereales integrales.

Tanto las proteínas de origen animal como vegetal tienen ventajas e inconvenientes, aunque son mayores los beneficios de las vegetales.

Así, las proteínas animales, sobre todo si son de ejemplares de procedencia industrial, acidifican el organismo, provocan putrefacciones intestinales y sobrecargan el hígado, entre otros trastornos, mientras que las vegetales, a pesar de ser más difíciles de digerir, están acompañadas por más vitaminas y antioxidantes, no se pudren en los intestinos y son mejores para el hígado.

En general, solemos tender al abuso de las carnes, así que centrarse en comer algo más de proteínas de origen vegetal puede que equilibre tu dieta.

Glúcidos

La principal función de los glúcidos o hidratos de carbono es proporcionar energía al organismo. También tienen otras funciones estructurales, como intervenir en la síntesis de los ácidos nucleicos, y además, la fibra que contienen regula las funciones gastrointestinales.

Los distintos hidratos se absorben a velocidades diferentes:

•   muy rápida: mono y disacáridos (zumos de frutas, miel, azúcar)

•   rápida: mono y disacáridos unidos a fibra (piezas de fruta, pan y harinas blancas)

•   lenta: cereales integrales, verduras, legumbres

Los mejores hidratos para nuestro organismo son los de digestión lenta: liberando la energía de modo progresivo, evitan la acumulación de glucosa en sangre y permiten obtener una corriente constante de energía durante todo el día. Estos son algunos ejemplos:

•   cereales: trigo, centeno, avena y cebada (que contienen gluten), arroz, maíz y mijo

•   legumbres: lentejas, garbanzos, judías, guisantes

•   granos: quinoa, trigo sarraceno

•   frutos: castañas, calabazas

•   tubérculos: patatas, boniatos, yuca

Las frutas —hidratos de carbono simples, de absorción mucho más rápida— contienen muchas vitaminas, así que su papel en el metabolismo no se centra en proporcionar energía, pero su ingesta es necesaria.

¡Ah!, y por supuesto, hay que prescindir de azúcares refinados, dulces y demás porque, aunque son muy calóricos, resultan muy pobres nutricionalmente y su consumo conduce, de manera inevitable, al deterioro del organismo. Y eso es lo que estamos tratando de evitar. Contrariamente, lo que queremos es sacar el máximo partido de tu cuerpo.

Grasas

Aunque tienen muy mala prensa, algunas grasas son muy buenas e indispensables para el organismo. Son compuestos orgánicos formados por carbono, hidrógeno y oxígeno, que tienen como característica común el ser insolubles en agua.

También proporcionan energía y participan en muchas otras funciones: depósito de energía, creación de estructuras, metabolismo (hormonas, prostaglandinas), y protección mecánica y térmica.

Las grasas constituyen un grupo muy diverso de moléculas.

Ácidos grasos saturados

Presentes en la grasa de las carnes, embutidos, productos lácteos enteros. Elevan el nivel de colesterol malo y aumentan el riesgo de sufrir un ataque cardíaco.

Ácidos grasos monoinsaturados

Aceite de oliva. Es esencial, ya que ayuda a disminuir el riesgo de enfermedades coronarias y reduce el colesterol en sangre.

Ácidos grasos poliinsaturados

Se encuentran en pescados azules y vegetales como maíz, nueces o girasol.

Triglicéridos


Están presentes en carnes y mantecas, aunque también en el alcohol. Su exceso se ha venido asociando a problemas cardiovasculares y riesgo de infarto, pero últimamente los estudios apuntan a todo lo contrario y relacionan más estas consecuencias con el consumo de azúcares refinados, como el azúcar y las harinas blancas.

Colesterol

Lo encontramos en vísceras, huevos, marisco, embutidos y carnes. Es una sustancia fundamental para la creación de la membrana plasmática que regula el paso de sustancias celulares. Su elevado nivel en sangre es perjudicial.

A pesar de las numerosas contraindicaciones del consumo de grasas, lo cierto es que se trata de una sustancia indispensable en nuestra dieta. Por ejemplo, es importante asegurar el aporte de ácidos grasos esenciales, ya que no pueden ser sintetizados.

El problema en las sociedades occidentales es que las grasas se consumen de forma abusiva y que, principalmente, son de origen animal industrial. Pero algunas sencillas recomendaciones te ayudarán a controlar la ingesta:

•   sustituye las carnes grasas por carnes magras, carne de pollo y pescados

•   evita las carnes ricas en grasa

•   consume leche y productos lácteos bajos en grasa

•   sustituye margarinas por aceite de oliva, aguacate o aceite de coco

•   vigila el consumo de productos elaborados con grasas animales e hidrogenadas (bollería industrial, helados, pastelería)

Vitaminas

Las vitaminas son nutrientes esenciales que desempeñan una función reguladora:

•   participan en el metabolismo del interior de las células

•   son necesarias en el metabolismo de hidratos, proteínas y grasas

•   tienen propiedades antioxidantes

¿Y dónde se encuentran? Las principales, en las verduras, aunque las vitaminas liposolubles provienen de los aceites. Veamos algunas fuentes:

•   vitamina A: alga nori, zanahoria, calabaza

•   vitamina B12: algas y pescados, alimentos fermentados

•   vitamina C: frutas, verduras sin cocinar o poco cocidas

•   grupo B: cereales integrales, legumbres

•   liposolubles (A, D, E, K): aceite virgen, semillas y pescados azules

Las condiciones de vida influyen en las necesidades vitamínicas de cada persona. Comer mucha carne e ingerir mucho alcohol o conservantes destruye vitaminas, por lo que hay que tomar más. Café, tabaco y medicamentos también provocan un efecto parecido.

El estilo de vida y la exposición ambiental a determinadas sustancias hacen que las vitaminas y sus propiedades antioxidantes sean fundamentales para nuestra salud. Tabaco, medicamentos, contaminación, alimentos tratados industrialmente o fritos con aceites requemados introducen en nuestro cuerpo unas sustancias tremendamente dañinas, los radicales libres. Como hemos visto anteriormente, estas moléculas atacan y debilitan las células, lo que genera enfermedades cardiovasculares, cáncer y artrosis.

El mayor enemigo de las células no son solo esos elementos externos, sino... ¡nosotros mismos! Comer calorías en exceso provoca una sobrecarga en las células, que deben metabolizar más sustancias y producen una mayor cantidad de radicales libres. ¿No te parece alucinante? Somos nosotros mismos quienes maltratamos nuestro cuerpo.

Para luchar contra los radicales libres son indispensables las vitaminas y otros elementos antioxidantes, así que si te faltaban motivos para cuidarte aquí tienes otro. ¡Mima tu cuerpo!

Algunas de las vitaminas que contienen muchos antioxidantes son:

•   vitamina C: naranja, limón y mandarina

•   vitamina E: aceites vegetales y frutos secos

•   betacaroteno: brócoli, col, zanahorias, calabazas, melón

•   omega-3: algas, marisco, pescado azul, semillas de linaza, nueces

Minerales

Los minerales son elementos químicos inorgánicos que realizan importantes funciones en el organismo. Se ingieren a través de la dieta, y si no se toman suficientes, pueden sobrevenir diversas dolencias.

Los más importantes son el calcio, el magnesio, el sodio y el potasio, que deben mantener una concentración equilibrada.


Oligoelementos

¿Oligoqué? Este nombre tan extraño designa minerales que debemos tomar en poca cantidad: su ingesta diaria no puede sobrepasar los 10 miligramos.

Realizan funciones muy variadas:

•   Hierro: Participa en el transporte de oxígeno y dióxido de carbono; su falta puede provocar anemia. Es bueno tomar alimentos ricos en hierro, como legumbres, algas o pescado.

•   Yodo: Es necesario para sintetizar la tiroxina, hormona que regula el metabolismo celular y, en particular, el crecimiento.



	Un ejemplo de vida:
la pirámide de la salud alimentaria mediterránea





	A pesar de su nombre no es ninguna película de ciencia ficción ni una secta.





	La pirámide de la salud alimentaria es una manera visual superútil de conocer los alimentos más necesarios para tu cuerpo y los que debes tomar con más moderación.





	La Fundación Dieta Mediterránea ha elaborado una ilustración que sirve perfectamente para mostrar cuál debe ser la presencia en la dieta de los distintos alimentos.





	[image: illustration]





	La pirámide lleva recomendaciones incorporadas, y aunque algunas ya las hemos visto, no está de más recordarlas para empezar a tope esta nueva vida llena de salud.





	•   Los hidratos, en forma de pan, arroz, cuscús u otras, deben estar presentes en cada comida. Eso sí, solo una pequeña ración y preferentemente integrales, ya que así conservan todas las propiedades.





	•   Las verduras tienen que formar parte de la comida y la cena. Es el modo de tener vitaminas y antioxidantes asegurados.





	•   El agua, ya sea a través de infusiones, caldos o jugos, es imprescindible. Entre 1,5 y 2 litros diarios aseguran una buena hidratación.





	•   Entre las grasas, hay que destacar el aceite de oliva. Tiene vitaminas y antioxidantes superprotectores. Es necesario, moderar el consumo de grasas animales, por lo que limitaremos la carne roja.





	•   El pescado puede consumirse en abundancia. Un par de veces a la semana, es aconsejable escoger pescado azul porque proporciona grasas muy beneficiosas para el organismo.





	•   Los productos lácteos deben ser de buena calidad y preferiblemente de animales más pequeños que la vaca; cabra y oveja serían buenas opciones. Aportan proteínas y vitaminas, y si son fermentados, como el kéfir o el yogur, colaboran en el equilibrio de la flora intestinal.





	•   En cuanto a los huevos, el consumo no debe exceder de cuatro a la semana. Contienen proteínas de alta calidad y son una rica fuente de vitaminas.





	•   Como postre, hay que tomar fruta, por supuesto.





	•   Evidentemente, es mejor que los alimentos sean frescos y evitar a toda costa la comida procesada.





	Vivir bien es fácil, ¿o no?







•   Zinc: Interviene en la creación de energía.

•   Magnesio: Toma parte en el metabolismo de los glúcidos y los lípidos. Para asegurar su aporte se debe recurrir a alimentos integrales.

Electrolitos

Otra palabreja: electrolitos. Es cualquier sustancia que contenga iones libres, que, disueltos en líquido, conducen la electricidad.


En el cuerpo encontramos electrolitos como el sodio, el potasio, el cloro, el bicarbonato, el magnesio y el calcio. Estas partículas están cargadas positiva (catión) o negativamente (anión) y generan corrientes eléctricas que actúan sobre la membrana celular, como los impulsos nerviosos.

Sodio

¡La sal de la vida! Este electrolito se encuentra en la sal común y su función es la de equilibrar los líquidos corporales y asegurar la ósmosis de la presión sanguínea. Participa en los impulsos nerviosos y la contracción de los músculos.

Muchos alimentos procesados son ricos en sal, por eso es importante fijarse en las etiquetas y escoger productos bajos en sodio o, lo que es lo mismo, que no superen los 5 miligramos por ración.

Cloro

También se encuentra en la sal. Regula el equilibrio hídrico del organismo y participa en los procesos digestivos. Se libera a través del sudor.

Potasio

Mantiene el nivel de los fluidos corporales, del mismo modo que el sodio y el cloro, y participa en el sistema nervioso en relación con la contracción muscular. En los músculos, interviene en el almacenamiento de glucógeno. Su ingesta procede de frutas como cítricos y plátanos, verduras, pescado, carne y leche.

Alimentos remineralizantes

Y ahora viene la aplicación práctica de los minerales. Hay alimentos que, por sus características, aseguran el aporte de estas sustancias que necesitas. Quizás algunos no los conozcas lo suficiente o sea la primera vez que oyes su nombre. No te preocupes. Poco a poco se irán asentando en tu día a día y le aportarán muchos beneficios a tu cuerpo. Toma nota de los siguientes ejemplos:

•   algas: cochayuyo, wakame, kombu, nori

•   setas: níscalos, champiñones

•   brotes de alfalfa, soja, sésamo

•   frutos ricos en grasa: oliva, aguacate

3.4. Preparados, listos... ¡Ya!

Ahora empiezas a estar ya preparado para dar un respiro a tu organismo y para aprovechar el poder curativo de los nutrientes de los zumos de frutas y verduras.

El adelgazamiento que te acompañará durante el programa será síntoma de que la salud de tu organismo está volviendo a lo que debería ser la normalidad. Pero ¡cuidado!

«Estar delgado no durará siempre si no cambias de estilo de vida».

Seguir el programa durante los días que dure el plan no te garantiza vivir en un cuerpo delgado para siempre. Esta afirmación tiene toda la lógica del mundo, pero hay gente que acude a nuestros retiros, adelgaza y, al cabo de unos días, cuando vuelve a casa, recupera la rutina de alimentos insanos, ¡y nos llama pidiendo explicaciones!

«¡No hay ninguna receta mágica!».

Se trata de incluir los alimentos de modo progresivo y, por supuesto, de no volver a una dieta rica en grasas saturadas y azúcares refinados.

«La nueva dieta debe ser rica en alimentos de calidad».

El ejercicio físico también debe estar presente en esa nueva vida saludable que llevarás a cabo. Y debes desterrar el estrés de tu día a día.

El objetivo no es otro que empezar a llevar una vida sana, comenzando por permanecer en tu peso ideal de forma regular.

No tiene ningún secreto. Solo dieta sana y ejercicio.

El fin del programa es ir más allá de unos días: se trata de alcanzar una vida saludable mediante el poder de los zumos concentrados de frutas y verduras naturales y gracias a alimentos sanos y naturales.

Es tan increíble ese poder curativo que quizás no vale la pena que te cuestiones el porqué de tantas críticas.

«Lo mejor son sus magníficos resultados».

El secreto está en la tu motivación. Es increíble lo que puede conseguir el ser humano cuando está totalmente centrado en un objetivo.


El ser humano no tiene límites, y tú también puedes hacerlo.

«Puedes permanecer concentrado».

Puedes sentir cómo la energía invade tu cuerpo, cuidarlo como nunca lo has hecho y conseguir una vida saludable.

«Si nosotros hemos podido y él ha podido, ¡tú también puedes!»

Está claro que puedes, pero ¿lo harás? ¿Serás capaz de soportarlo? ¿Volverás a las mil y una excusas que la mayoría se inventa para no afrontar aquello que debe?

«Debes abandonar las palabras y pasar a los hechos».

Está muy bien leer revistas y suplementos de periódico sobre nutrición y salud, incluso está muy bien leer este libro, pero debes pasar a la acción.

Ya basta de decirles a los demás lo que vas a hacer.

«¡Hazlo! Solo depende de ti».

3.5. Nuestro plan no es que estés a dieta

Adelgazar no debe ser una moda

Vivimos en el mundo de las modas. Cada año, cada mes y cada semana cambian las directrices de lo que se lleva y lo que no. Con internet, las cosas van muy rápido, así que estamos sometidos a las variaciones del mercado constantemente.

El mundo de la nutrición también está inmerso en esa vorágine y vivimos bajo la presión permanente de nuevos métodos de adelgazamiento. Cada dos por tres recibimos mensajes publicitarios de sistemas milagrosos que no conocemos en detalle y que pueden ser tremendamente perjudiciales para la salud. Por eso, queremos dejar claro que no estás frente a una dieta milagro.

«Adelgazar sí, pero no a cualquier precio».

En general, existen algunas herramientas que suelen ser métodos poco saludables que perjudican al organismo y que provocan un aumento de peso una vez que se vuelve a la normalidad; se trata del temido efecto rebote. Es el caso de las dietas hiperproteicas como la Dukan, cuya descompensación nutricional es enorme.

Cuando hacemos dietas bajo el concepto y la creencia mental de que estamos pasando hambre, el cuerpo hace un proceso muy lógico: implementar una situación de estrés que potencia la fabricación de hormonas como el cortisol y la adrenalina que promueven el almacenamiento de grasa.

Y conseguimos el efecto contrario: engordar.


María, una mujer de Barcelona, de cuarenta y siete años, representante de productos cosméticos, tenía que viajar por toda la península debido a su trabajo. Su día a día la llevaba a muchos restaurantes, donde quedaba con propietarios de tiendas y cerraba acuerdos comerciales.

Al principio, disfrutaba mucho de esa rutina de comidas, salir fuera y pasearse por las ciudades como una turista más. Era lo que más le gustaba de su trabajo: descubrir sitios nuevos y gozar de sus placeres gastronómicos.

Al cabo del tiempo, las cosas se empezaron a torcer. María se sentía cansada y comenzó a notar acidez durante las reuniones. Las digestiones pesadas fueron el primero de muchos problemas: ardores, retortijones y dificultades en el tránsito intestinal. Era un modo de vida totalmente insostenible.

El exceso de calorías y las comidas ricas en grasas y azúcares de los restaurantes le estaban jugando una mala pasada. Su drama era que, en su trabajo, no estaba bien visto un exceso de peso. ¿Quién puede imaginarse una representante de productos cosméticos obesa? ¿Cómo convencer a los otros de que sus productos podían hacerles sentir más jóvenes y guapos?

El estrés que le provocaba esta situación la llevó a tomar medidas drásticas. Empezó a someterse a todo tipo de dietas que prometían rápidos adelgazamientos sin efectos secundarios.

Probó dietas hiperproteicas bajas en hidratos de carbono y surtieron efecto. En dos semanas perdió 7 kilos y recuperó su autoestima. El problema fue que no cambió su modo de vida y, en poco tiempo, volvió a recuperar ese peso.

Entró en un círculo vicioso del que es muy difícil salir. Cada cierto tiempo volvía a las dietas milagro y las llevaba a cabo de un modo más radical, hasta que un día, yendo de viaje de negocios, justo después de terminar una semana de dieta, se desmayó en pleno aeropuerto. ¿Qué había pasado? La falta de hidratos de carbono le había provocado un bajón energético tal que su cuerpo había dicho basta. Esa dieta había puesto su cuerpo al límite, con continuas variaciones insostenibles de peso, y al final, había petado.

María acudió a nosotros con la autoestima por los suelos. Había necesitado ese desmayo para llegar a un punto de inflexión.

El problema de María, igual que el de muchos de los pacientes que tenemos, es que el estrés laboral es muy elevado, y acaban intentado calmar todo este estrés con la comida.

En realidad, lo que había ocurrido era que María pasaba hambre. Lo de dieta hipocalórica y rica en proteínas era un engaño que escondía una mala nutrición, pues no cubría sus necesidades energéticas.

Primero, tuvimos que convencerla de que debía estar cómoda con su propio cuerpo, sin darle vueltas a lo que los demás pudieran pensar. Eso fue lo más difícil.

A partir del programa, María fue descubriendo lo divertido que podía ser comer sano. Vivir bien y tomar nutrientes esenciales para su cuerpo ¡podían ir de la mano!

Ahora, disfruta con la comida saludable. Sin estrés, con tranquilidad. Hasta ha empezado a hacer deporte algunas tardes. No hay más secreto para sentirse atlético y tonificado.

Con uno de nuestros planes, María ha encontrado lo que no le daban las dietas milagro: seguridad en sí misma; autoestima para afrontar de una forma real su problema.



Solo hay una manera sana de perder peso: comer mejor y hacer ejercicio, y ese es el objetivo del programa.

Cambia tu vida para cambiar tu cuerpo. Así, conseguirás sentirte tonificado y enérgico de una forma saludable, eficaz y duradera. También te mantendrás en un peso adecuado para ti, sin sufrir desequilibrios nutricionales o efectos rebote. Eso es lo que suelen producir las dietas milagrosas.

El programa de zumos es radicalmente lo contrario: una vida sana, hacer deporte e ingerir alimentos supernaturales que llenen tu cuerpo de vida.

Ese es el objetivo.
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Planes para ayunar y planes para comer

4.1. Conceptos básicos

Prepararse tiene mala fama. Si llevas páginas y más páginas leyendo que debes pasar a la acción, ¿a qué viene prepararse? Pues porque es necesario y te ayudará a llevar a cabo el programa. Si no te preparas a fondo, no seguirás el plan como es debido y, por lo tanto, no conseguirás los resultados que buscas.

Claro está que lo más divertido es sentirse delgado y notar los cambios que se van a producir en tu organismo, pero ten paciencia. Todo va a llegar a su debido tiempo.

«¡Debes prepararte!».

Sin lugar a dudas, una buena preparación te hará el plan mucho más fácil y te pondrá a punto para alcanzar un estilo de vida saludable. Es lo que hace que el plan se convierta en algo diferente, no en una dieta más.

Un ejemplo de cómo no debe hacerse el programa es dejarlo todo para el último momento y el día que has decido empezar tener que ir a la tienda a comprar todo el material que es preciso. Así no irás a ninguna parte.

«Antes de empezar, ten todo lo que necesitas».

Lo más importante son las frutas y verduras ecológicas. Si no puedes conseguirlas ecológicas, no pasa nada: también te indicamos suplementos para asegurar un buen aporte de nutrientes naturales de calidad.

Asimismo, es fundamental que tu cabeza esté completamente focalizada en el programa. En las siguientes páginas, te recomendaremos cómo prepararte mentalmente para que tu actitud sea la correcta.

Ya basta de dejar las cosas a medias. ¡Debes ir a por todas!

Por eso, también tienes que preparar tu cuerpo. No se trata de empezar a hacer ejercicio como un loco. Unos pequeños consejos bastarán para llegar al programa en unas mínimas condiciones. No queremos que te lesiones.

«¡Muévete!»

El objetivo final es adelgazar y también depurarse. Unos sencillos trucos te permitirán depurar tu hígado a fin de ponerlo a punto para una limpieza a fondo. Y no podemos olvidarnos de los intestinos. Tantos años de comida basura han hecho estragos en esa zona tan importante para nuestro cuerpo, así que la hidroterapia de colon te irá genial para desintoxicar tu sistema digestivo.

«¡Límpiate por dentro!»

También encontrarás consejos prácticos. Para sacar el máximo partido de los zumos deberás disponer de una licuadora y un exprimidor. Te haremos algunas recomendaciones sobre lo que necesitarás en la cocina.

No se trata de ningún examen. No vamos luego a pasar lista a ver quién tiene ese cacharro o el otro. Son complementos para ayudarte a completar el plan que puedes procurarte o no; como prefieras.

Si te agobias con todos estos preparativos, siempre puedes acudir a uno de nuestros programas presenciales (www.purecorpore.com). Te resultará más fácil realizar el programa de zumos acompañado de más gente y con un equipo superprofesional que te asesorará en cada momento.

¡La cuestión es ponerse en marcha!

Prepárate para que tu cuerpo reciba vitaminas y nutrientes que lo llenarán de energía y vitalidad, y lo conducirán a una vida sana.

¡Esto acaba de empezar!

Tu mente debe estar lista

Entre los factores indispensables para el éxito del programa está la preparación mental. Es una de las grandes diferencias entre estos planes y las dietas de adelgazamiento clásicas, que solo se centran en la pérdida de kilos y no en la actitud para cambiar la forma de vivir.

Por eso debes empezar la preparación desde este punto.

«El éxito está en tu cabeza».

O dicho de otro modo: prepara tu mente, y tu cuerpo la seguirá.

El programa no son unos consejos cerrados que debes seguir ciegamente. Es una guía que te da los recursos para que tú decidas cambiar de vida. Esto ocurrirá cuando te des cuenta de que lo que quieres es sentirte bien contigo mismo y que el único que puede conseguirlo eres tú.

Con las personas que acuden a nuestro centro, solemos hacer largas entrevistas para llevar a cabo el proceso de superar barreras y estar dispuesto y con la actitud adecuada para cambiar de vida.

Mediante el libro, deberá ser un poco distinto. No se tratará de una conversación, sino de un monólogo que llevarás a cabo sinceramente y que te permitirá conocerte mejor. Estas recomendaciones están inspiradas en el libro Coaching nutricional, de Yolanda Fleta y Jaime Giménez, una obra muy aconsejable para afrontar los cambios que se avecinan en tu vida.

Es simple. Paso a paso lograrás todo lo que te propongas.

Identifica tus éxitos

Primero, lo que te pedimos que hagas es que recuerdes éxitos que has tenido a lo largo de tu vida. Todos tenemos éxitos: momentos en los que hemos cumplido nuestros objetivos. Puede ser un logro profesional, un reto como subir una montaña o un gran momento familiar como la llegada de un hijo. No importa. Éxitos es lo que buscas.

Toma conciencia de tus puntos fuertes

Todo el mundo se centra demasiado en sus puntos débiles. Queremos que cojas esos éxitos y pienses por qué los conseguiste; qué fue lo que te llevó a superar los obstáculos que te encontraste por el camino. Te pedimos que te recrees en esos pensamientos. Escribe una lista de esos puntos fuertes. Recréate en ellos.

«Siéntete fuerte y preparárate para el cambio».

Asume tu responsabilidad

Ya conoces lo que te hace fuerte. Ahora, vuelve a pensar en los éxitos pasados y piensa en profundidad por qué sucedieron: el éxito depende únicamente de ti mismo. Es el momento de que asumas que si quieres cambiar de vida solo depende de ti. Nosotros no podemos hacer nada. Tú eres el único que puede hacerlo.

«Tú eres líder de tu propia vida».

Esta fase es más compleja de lo que parece. Son muchos los que dejan que sean otros los que decidan por ellos. Algunos se escudan en que han sido educados así. Deja de culpar a los demás de algo que solo te atañe a ti. Tú eres el único que podrá empezar a hacer deporte o a comer mejor.

Ten confianza en ti mismo

Si has llegado hasta aquí, puedes seguir hasta el final. Piensa otra vez en los éxitos. Focalízate en tus puntos fuertes y siente cómo la confianza te invade. Vas a ser capaz de hacer lo que te propones. Vas a ser capaz de adelgazar y tener un estilo de vida supersaludable. En tu interior tienes toda la fuerza necesaria para hacerlo.

En el caso de que percibas el cambio de vida como un reto demasiado difícil, fíjate en los pequeños pasos que llevarás a cabo. Clava la vista allí donde puedas llegar y, poco a poco, irás consiguiendo lo que te propongas. Quizás primero sea solamente salir a pasear el fin de semana o tomar una cena ligera.

«Céntrate en esos pequeños éxitos y el cambio vendrá solo».

¡Ah!, y prepárate para recibir críticas cuando empieces a cambiar. Pero no dejes que nadie te diga que no puedes conseguir algo. Esta es una frase que debes grabarte en la cabeza.

Busca soluciones

Todo lo que no está a tu alcance no tiene interés. Haz solo lo que puedas hacer. Lo demás son solo preocupaciones, y darle vueltas no sirve de nada. Concéntrate en actuar en todo aquello que está en tus manos.

Ahora no importa si decenas de veces has intentado seguir una dieta y no lo has conseguido. ¡Qué más da lo que digan los otros! Eso no lo puedes controlar.

«¡Actúa!»

Comprométete contigo mismo

Esto es lo que buscamos a lo largo del libro: que selles un reto firme contigo que te lleve a cambiar. Deja de pensar y ponte a ello. Es el único camino. Y frente a las dificultades, no te desanimes: cambiar implica equivocarse. Estás andando por caminos nuevos, así que no hay excusas. No existen errores, sino estrategias que deben ajustarse, por lo que si un día del programa no te sientes satisfecho no te vengas abajo.

Piensa el porqué y haz lo posible para que no se vuelvan a dar esas condiciones que te hicieron sentir mal. Y sobre todo, sigue adelante para cambiar tu vida.

Repasa estos consejos para tu mente tantas veces como quieras. Quizás lo necesitas. Lo importante es actuar.

Lo que necesitas saber sobre el hambre

Sin ninguna duda, el hambre incontrolable es la preocupación más común sobre el ayuno. Dicen: «No te pierdas una sola comida; si no, estarás tan hambriento que te verás forzado a comer bollería».

Sorprendentemente, la experiencia práctica con cientos de pacientes muestra que, durante el régimen de ayunos, suelen ver cómo su hambre disminuye, no aumenta. En el caso del ayuno intermitente, muchas veces aseguran que, a pesar de sus expectativas, están comiendo menos de la mitad de lo que solían comer diariamente, aunque se sienten completamente llenos.

Aproximadamente cuatro horas después de nuestra última comida empezamos a sentir hambre, así que suponemos que ayunar durante 24 horas completas creará una sensación de hambre seis veces mayor. Pero eso no sucede.

El hambre empieza en la mente

Podemos tener hambre por múltiples razones. Algunos estímulos naturales como el olor o el chisporroteo de un filete son muy potentes. Entonces, empezamos a salivar, y la secreción de fluido pancreático y la producción de insulina se incrementan inmediatamente frente a la expectación, lo que ayuda a sincronizar la respuesta del intestino con la ingesta de comida. Es lo que se llama la respuesta de la fase cefálica.

Si cada mañana desayunamos a las siete, entonces desarrollamos una respuesta condicionada que nos llevará a tener hambre a esa hora, incluso si tomamos una cena copiosa la noche anterior. Lo mismo pasa con la cena y la comida. Nos volvemos hambrientos solo por la hora, no por un hambre intrínseca. Esto se aprende después de décadas de asociación. Los niños, por otro lado, muchas veces rechazan la comida a primera hora de la mañana simplemente porque no tienen hambre.

Las compañías alimentarias, por supuesto, gastan miles de millones de euros intentando condicionarnos para que hagamos esas asociaciones. ¡Comida durante el partido! ¡Comida en el descanso del partido de los niños! ¡Comida durante un concierto! ¡Comida durante una película! Las posibilidades son infinitas.

Hay una cafetería o restaurante en cada esquina. Hay máquinas de vending en cada rincón y en cada rendija de todos los edificios. Y si empezamos a salivar como los perros de Pavlov cada cuatro horas (cada vez que sonaba una campanita, los perros salivaban porque habían asociado la comida con el sonido, después de haber hecho sonar la campana en numerosas ocasiones antes de darles de comer) es simplemente porque el reloj dice que es la hora de comer y tenemos asociada la estampa de las manecillas con la comida. No es de extrañar que nos resulte increíblemente difícil resistirnos a un McDonald’s. Diariamente, nos bombardean con imágenes y referencias a la comida, lo que en combinación con nuestra arraigada respuesta pavlovniana nos hace engordar y es peligroso. ¿Cómo podemos luchar contra esto?


Venciendo el hambre condicionada

En este caso, el ayuno intermitente ofrece una solución única. Saltándonos comidas aleatoriamente y cambiando los intervalos en los que comemos, podremos romper nuestro hábito de comer tres veces al día pase lo que pase. No tendremos más una respuesta condicionada cada tres o cinco horas. Ya no estaremos de nuevo hambrientos porque llega la noche o porque estamos viendo una película. Esto no quiere decir que no volvamos a tener hambre nunca más; la tendremos, pero no porque simplemente experimentemos un reflejo condicionado a cierta hora u ocasión. En vez de eso, sentiremos hambre porque estaremos hambrientos de verdad. Así, permitiremos que nuestro cuerpo nos diga cuándo necesita nutrirse, más que solo comer porque es una hora en concreto.



Según la nutricionista Amy Berger, «para la mayoría de la gente, los grandes obstáculos para ayunar son psicológicos y no físicos. Cuando finalmente dejamos que las señales del cuerpo acudan a nosotros, estamos programados para los festines y el hambre, no simplemente comida, comida y comida».

Para empezar, come solo en la mesa. No comas frente a tu ordenador. No comas en el coche. No comas en tu sofá. No comas en la cama. No comas durante el partido.

También ayuda evitar los edulcorantes artificiales. Aunque no contengan calorías, pueden desencadenar igualmente la respuesta de la fase cefálica y estimular el hambre, así como la producción de insulina. No recomendamos los edulcorantes artificiales durante el ayuno por esa razón. Estudios recientes han confirmado que las bebidas bajas en calorías, en general, no son beneficiosas para la pérdida de peso probablemente porque pueden desencadenar el hambre, pero no la satisfacen.

Manejo del hambre durante el ayuno

Nuestra respuesta condicionada para sentir hambre ante determinados estímulos conlleva, además de la respuesta de la fase cefálica, que haya ciertas cosas que podamos hacer para que el ayuno sea más fácil.

Para empezar, como hemos mencionado antes, los edulcorantes pueden desencadenar la respuesta de la fase cefálica y la producción de insulina; por lo tanto, hay que evitarlos durante el ayuno. Si no puedes hacerlo, entonces intenta añadir solo un poco, siempre que no se te haga más difícil ayunar o impida que disfrutes de los resultados.

Por otro lado, intenta abstraerte de cualquier estímulo alimenticio durante el ayuno. No cocines ni veas programas de cocina. Será mejor para ti. Para empezar a romper el hábito de comer a ciertas horas, lo mejor que puedes hacer es beber una gran taza de té o de café en el desayuno, así, cuando ayunes, podrás seguir tomándola y no echaras tanto de menos la comida. También puedes ingerir un plato de caldo casero a la hora de cenar los días de ayuno.

Y una de las cosas más importantes para ayunar: ¡mantente ocupado!

La realidad del hambre: resistiendo la oleada

Solemos imaginar que el hambre empezará a crecer hasta ser insoportable y que, entonces, tendremos que atiborrarnos de dónuts. Sin embargo, no es así.

Piensa en alguna ocasión en que te perdiste la comida, quizás porque tenías una reunión y no pudiste escapar. Primero, tuviste hambre. El hambre creció, pero no pudiste hacer nada. ¿Qué pasó al cabo de una hora? El hambre se había disipado. La oleada había pasado. Para fortalecer tu resistencia, lo mejor es tomar té o café. Eso será suficiente.

Cuando la gente siente que no pueden ir más allá de un ayuno de 24 horas, a veces le aconsejamos que intente un ayuno de tres a siete días completos. La verdad es que suena contradictorio: si no puedes superar un día, ¿cómo vas a salvar siete? Este truco funciona porque el ayuno extendido da la oportunidad a la gente de experimentar cómo el hambre puede desaparecer sin comer a medida que el cuerpo metaboliza su propia grasa. El organismo se aclimata rápidamente al ayuno largo. Una vez que se pasa el primero o el segundo día, el hambre empieza a desaparecer, y la gente se tranquiliza y se da cuenta de que no se verá superada por la sensación. Es parte del ayuno, pero no es insoportable.

¿Cómo puede la gente ayunar durante días sin sentirse hambrienta? Es por el hecho de que el hambre no viene determinada por no comer durante un periodo de tiempo, sino que se trata de un signo hormonal; no aparece porque tengamos el estómago vacío. Cuando se eluden los estímulos naturales como la visión o el olor a comida y otros estímulos condicionados, entonces se evita la señal hormonal.

El ayuno favorece la superación de los estímulos condicionados y reduce el hambre, no la promueve. El hambre es un estado de la mente, no del estómago.


La ghrelina y los patrones del hambre

El hambre tiene un ritmo natural circadiano. Si fuera simplemente pareja a la falta de comida, estaríamos bastante hambrientos cada mañana después del largo ayuno de la noche. Pero la experiencia personal y los estudios demuestran que la sensación de hambre es inferior por la mañana, y que el desayuno es, comúnmente, la comida más pequeña, no la más grande, del día. El hambre sigue un ritmo natural circadiano que es independiente del ciclo comer/ayunar.

La hormona del hambre, la ghrelina, aumenta y disminuye a un ritmo circadiano, que tiene su punto más bajo a las ocho de la mañana y el más alto a las ocho de la tarde. En correspondencia con ello, el hambre cae a su punto más bajo a las 7.50 de la mañana y llega a su pico a las 7.50 de la tarde. Estos son ritmos naturales inherentes a nuestro equipaje genético. El hambre no es simplemente «tanto como no comas, tanto más hambriento vas a estar». La regulación hormonal del hambre juega un papel fundamental.

Resulta interesante saber que, durante el ayuno extendido, la ghrelina alcanza su pico más alto en los dos primeros días y luego cae de forma abrupta. Esto responde a la perfección con lo que se observa clínicamente: el hambre es el peor problema en los dos primeros días, pero mucha gente que ayuna durante periodos más largos asegura que, normalmente, desaparece a partir del segundo día.



Tu cuerpo, preparado

Haz deporte

No hay una situación más propicia al fracaso durante el programa que una lesión.

Imagínatelo. Ya has comprado todas las frutas y las verduras, tienes también los aparatos y te has reservado unos días con menos carga laboral para poder llevar a cabo el plan. Al segundo día, sales a correr para incrementar el proceso de quema de grasas y, de golpe, ¡crac!, un esguince, rotura o lo que sea te obliga a permanecer sentado en el sofá, a solas contigo mismo y tus zumos. ¿Resultado? Abandonas el plan en menos de un segundo.

Por lo tanto, como te hemos ido diciendo a lo largo del libro, para evitar esta situación lo mejor es empezar a hacer algo de deporte antes del programa. Acuérdate de los 150 minutos de actividad física aeróbica moderada a la semana, como andar o correr con suavidad, que recomienda la OMS para un adulto sano; o bien, de los 75 minutos de actividad más intensa, ya sabes, esas carreras en las que ahora te falta tanto aire que te ves obligado a parar..., aunque será por poco tiempo. Con el programa vas a recuperar toda la energía que te falta.

La actividad aeróbica es más recomendable para empezar, y para que sea efectiva, debes practicarla en sesiones de un mínimo de 10 minutos de duración. Una vez que los primeros paseos y trotes se te queden pequeños, deberías aumentar gradualmente la actividad aeróbica moderada hasta los 300 minutos semanales, o la intensa, hasta los 150 minutos.

Te recomendamos, además, que dos o más veces por semana fortalezcas los grandes grupos musculares. El ejercicio de fuerza es el que tiene mayores repercusiones en tu sistema nervioso y en tu sistema endocrino. Trabajando la fuerza mediante ejercicios de pesas, consigues que tu musculatura esté más activa, tonificada y despierta, lo que mejora el metabolismo, ya que estos músculos potentes que desarrollarás estarán trabajando para ti el resto del día, ayudándote a gestionar de forma adecuada la utilización de reservas energéticas como las grasas. De hecho, se ha demostrado que el ejercicio de fuerza es una mejor estrategia para perder peso que el ejercicio cardiovascular. Durante el ayuno quizás sea preferible no llevar el cuerpo al límite en el gimnasio y dejar los fuertes entrenamientos para después, pero pasar por la sala de fitness no está de más.

Con este patrón de ejercicios, el riesgo de lesiones durante el programa será bajo. Además, tampoco es que te vayamos a proponer que compitas, sino que recomendamos hacer deporte un par de veces a la semana, de unos 30 minutos cada sesión. Empezar a hacer deporte significa algo así como salir a correr o jugar al tenis; en definitiva, sudar.

Tienes que ponerte en modo ejercicio. Recuerda que durante el programa de zumos tu cuerpo te pedirá movimiento, así que ¡prepáralo!

Limpia tu colon

Y ahora viene una de aquellas recomendaciones para preparar el programa que arrancan una cara de sorpresa a más de uno: la limpieza de colon.

El colon es uno de los principales órganos de eliminación de toxinas de nuestro organismo y los malos hábitos alimentarios adquiridos a lo largo de la vida hacen que ahí se acumulen gran cantidad de sustancias nocivas.

¿Y dónde se encuentra? Es el último tramo del aparato digestivo, justo antes del ano.

Quizás ahora te estés preguntando cómo se puede llegar a limpiar el colon... Sí, justo por donde pensabas, por el ano. Tienes dos opciones: la hidroterapia de colon o una purga intestinal.

La hidroterapia de colon es una técnica terapéutica que elimina los desechos orgánicos acumulados mediante una cánula que permite la entrada y la salida del agua.

Un aparato activa, entonces, el movimiento del agua y se pone en marcha un lavado intensivo y de gran profundidad del intestino grueso. Es una técnica segura, indolora y que no requiere ningún esfuerzo.

La cantidad de residuos que se acumulan en esa zona es mucha y puede impedir una correcta depuración durante el programa, así que déjate de manías y plantéate lo que puede pasar en tu intestino si un chorro de agua pura e higienizada arrastra lo restos fecales, libera los gases retenidos y elimina las toxinas acumuladas en las mucosidades intestinales. Lo que se consigue es una agradable sensación de bienestar, una muy buena puesta a punto para empezar a inundar tu cuerpo de jugos supernaturales de frutas y vegetales.

En el caso de la purga, hay muchas maneras de hacerla. Puedes utilizar un enema en casa o tomar carbonato de magnesio durante unos días para ir vaciando el intestino. Te recomendamos que consultes con un especialista cuál es el mejor método para ti.

Síntomas del plan de zumos

Prepararse significa también conocer lo que sucederá en tu cuerpo durante el programa de zumos. Pasarás por situaciones que no conoces y no debes sorprenderte. Las sensaciones por las que pasarás tienen que parecerte familiares, así que a continuación te explicamos todo lo que ocurrirá durante el plan.

Como ya sabes, al ingerir zumos de frutas y verduras supernaturales, tu sistema digestivo trabajará menos. ¡Son alimentos sabrosos y fáciles de procesar!, y tu cuerpo acudirá a las reservas de grasa (y esto, no nos engañemos, es lo que suele interesar a la mayoría). Además de quemar grasas, el plan hará otra cosa que quizás sea más importante: depurar; limpiará las toxinas y reparará tejidos del intestino, los pulmones, el hígado, los riñones y la piel, gracias a la energía sobrante de la digestión.

Todo este proceso de limpieza a fondo provocará cambios en tu cuerpo, así que notarás una serie de síntomas por los que no debes preocuparte. No te estás convirtiendo en un extraterrestre que se alimenta a base de zumos. Son, simple y llanamente, lo que llamamos síntomas de depuración, una buena señal de la desintoxicación que estás llevando a cabo.

No tienen por qué darse, porque cada organismo es un mundo, y los planes de ayuno y depurativos movilizan la fisiología individual y son tan intuitivos que cada cuerpo puede experimentar sensaciones diferentes. Aun así, para que estés tranquilo, es importante que los conozcas. No pasa nada, solo es parte del proceso.

Aquí va una pequeña lista de estos síntomas y unos consejos para afrontarlos.

Dolor de espalda

La última porción del intestino, el colon, se encuentra cerca de la espina dorsal, así que la eliminación masiva de toxinas tiene lugar en una zona del cuerpo transitada por muchos nervios. Por ello, es habitual sentir algo de dolor en las lumbares.

No te preocupes; es normal y pasará en unos días. Plantéate acudir a la hidroterapia de colon. Es una forma fácil y sana de reducir el tránsito de toxinas y conseguir, inmediatamente, una disminución del dolor.

La hidroterapia de colon o el enema (lavativa: introducción de agua en el recto y el colon a través del ano) calman el dolor, que se reduce después de que el cuerpo elimine las toxinas.

Llagas y halitosis

Nosotros no hemos inventado el sistema de depuración del organismo. Si lo hubiéramos hecho, nos habríamos ahorrado uno de sus efectos desagradables: las llagas. Son producto del incremento de la flora bacteriana en la cavidad bucal y se combaten fácilmente con gárgaras con agua y sal marina.

El sistema respiratorio tampoco se libra de la desintoxicación, así que es probable que durante el plan alguien cercano se queje del mal aliento. No hay problema sin solución, por lo que grábate a fuego en la cabeza estas palabras: higiene, higiene, higiene. Con cepillado de dientes y enjuague, conseguirás eliminar la boca pastosa y la halitosis.

Resfriados y virus

Si eres propenso a resfriarte, he aquí uno de los síntomas de depuración que más te van a interesar. La mayor cantidad de toxinas transitando por nuestro organismo provoca un incremento de las mucosidades y un debilitamiento del sistema inmunológico.

Así pues, una posibilidad es que a poco de empezar con los zumos cojas un catarro. Tranquilo. Bebe agua en abundancia para rebajar la mucosidad y adereza los zumos con más cantidad de limón. No hay remedio más eficaz que este contra los resfriados.

Náuseas y sensibilidad hepática

El exceso de sustancias perjudiciales en nuestro cuerpo provoca todo tipo de disfunciones transitorias, de modo que el hígado, el mayor filtro de tóxicos que poseemos, no podía ser ajeno a todo este proceso. Al aumentar su carga de trabajo, incrementa la secreción de bilis, que puede llegar al estómago. La ingesta de agua y un zumo complementario de zanahoria las harán desaparecer.

Este mismo exceso de trabajo en el hígado puede incrementar su sensibilidad. Por eso, las personas con problemas hepáticos pueden llegar a sentir molestias. Otro zumo será la solución: limón y remolacha exprimidas ayudarán a la función de este órgano.

Problemas en la piel

Otro de los órganos por donde pasan gran parte de las sustancias perjudiciales que expulsamos de nuestro cuerpo es la piel. Por eso, durante el programa, puedes notar algunos efectos secundarios en ella, como la aparición de granos o erupciones y el exceso de grasa. Este proceso, que es natural durante la depuración e irá desapareciendo gradualmente, dará como resultado una piel más suave.

Pésate

Es importante que te peses antes de empezar el programa, así serás consciente de los kilos que necesitas perder.

Deberás repetir esta acción en distintos momentos. Hazlo de un modo natural, sin obsesiones. Piensa que en unos días irás perdiendo peso y no es cuestión de ir a mirar a la báscula cada dos por tres.

¿Y cuál debe ser tu peso ideal? La pregunta del millón. Para orientarte te recomendamos que te bases en el índice de masa corporal, o sea, el peso (en kilos) dividido por la talla elevada al cuadrado (en centímetros). A partir de la media obtenida entre un gran número de individuos, se ha establecido cuál debe ser un IMC normal.



	Varones


	 


	Mujeres





	< 20


	Desnutrición


	< 19





	20-24,9


	Normalidad


	19-23





	25-29,9


	Sobrepeso


	24-27





	30-40


	Obesidad


	27-32





	> 40


	Obesidad grave


	> 32







Esta tabla tiene algunos inconvenientes, como la nula información sobre la distribución del peso. Para ello se recurre a otras técnicas difícilmente aplicables en tu casa; aunque no son imprescindibles para llevar a cabo los planes, nosotros las usamos en nuestros programas presenciales.

Medimos perímetros de cuello, abdomen y caderas, además de hombros, codos y muñecas, para conocer la distribución de la grasa y la morfología general del cuerpo. El resultado son un conjunto de complexiones genéricas denominadas somatotipos corporales. Según el tipo de composición corporal, cada persona podrá englobarse en unos de los tres perfiles que definen a la mayoría de los seres humanos.

[image: illustration]

Es bueno conocer cuál es tu somatotipo para trabajar las partes del cuerpo que más lo necesitan. Cuando practicas deporte, por ejemplo, el somatotipo te permite hacer ejercicios que se correspondan con las necesidades de tu organismo. Quizás ahora esto te suene raro, pero en el momento en que estés llevando un estilo de vida saludable te parecerá lo más normal del mundo.

Para empezar a conocer mejor tu cuerpo es recomendable que durante el programa escribas cada día tus sensaciones. Con este diario tomarás conciencia de los cambios que se producen en tu organismo y podrás llevar un registro de tu estado físico.

¡Ya queda menos para comenzar!

Tu cocina, a punto

Vamos a entrar en el apartado técnico. Aquí descubrirás algunos aparatos que pueden facilitarte la vida para seguir el plan.


Licuadora

Es el aparato usado para extraer zumos de frutas y hortalizas mediante un proceso de centrifugación. Ten en cuenta que en América Latina es conocido como extractor de jugos o juguera eléctrica.

Asegúrate de que sea una máquina de buena calidad. A veces lo barato sale caro; lo decimos por experiencia.

Nuestro extractor Cold Press

Si necesitas comprar uno, te recomendamos un extractor de zumos también conocido como Cold Press. Son infinitamente mayores las ventajas respecto a la licuadora convencional.

Pásate por nuestra página web www.purecorpore.com, y verás el que nosotros usamos y la promoción que podemos aplicarte.

Exprimidor

También llamado juguera, este instrumento sirve para extraer el jugo de los cítricos como naranjas, limones o pomelos. Separa y tritura la pulpa de modo manual mediante la presión sobre la superficie de la fruta.

En este caso, no se trata de un aparato muy complejo: muchos de los exprimidores que hay en el mercado pueden servir para el programa, así que comprueba que no compraste uno en las Navidades de hace años y no ha quedado olvidado en un cajón.

El kit del programa de zumos

¡No te asustes! No te vamos a pedir nada raro que debas comprar. El plan es muy simple y la mayor parte de lo que necesitas lo vas a encontrar en la cocina, pero es importante que lo tengas a mano.

El kit del programa de zumos consiste en:

•   Cuchillo: Suele estar presente en todas las cocinas, pero ahora asegúrate de que está afilado. ¡Y no lo verifiques con el dedo! No queremos que te lesiones antes de tiempo. Para probar la calidad del corte, una buena fruta es la manzana.

•   Batidora: Quizás sea el momento de recuperar esa batidora tan chula que te regalaron y que le dejaste a tu prima para hacer un pastel. Pero ahora no tocará un dulce; será un arma más para inundar tu cuerpo de zumos de frutas y verduras supersaludables.

•   Olla: No ha de ser ni muy grande ni muy pequeña. Servirá para calentar el agua de las infusiones y para preparar el caldo. Así pues, no le des muchas vueltas porque cualquiera que tengas en la cocina servirá.

•   Termo: Llevar y conservar los zumos frescos en la oficina es un punto. En verano, agradecerás el chorro superfresco de nutrientes contra el calor, y en invierno, puede servir para conservar el caldo depurativo a su justa temperatura.

•   Bidón: Es muy útil para poder congelar los zumos y llevártelos al trabajo. Aunque parezca una tontería, escoge uno que tenga un buen cierre y que sea aséptico. La calidad de los zumos te lo agradecerá.

Consigue tus infusiones

Las infusiones son un gran aliado para el programa. Es reconfortante tomar algo caliente como complemento al frescor de los zumos.

Puedes tomar distintos tipos de infusiones: manzanilla, poleo menta, hierbas...

Recomendamos especialmente, por su calidad, las infusiones ayurvédicas de la marca Yogi Tea:

•   Détox: con regaliz dulce, jengibre picante, diente de león, raíz de bardana y otras hierbas.

•   Respiración: eucalipto, tomillo, albahaca, canela, cardamomo y jengibre.

•   Lima-menta: limón ácido, menta aromática, cardamomo y regaliz dulce.

•   Menta-regaliz: además de regaliz y menta, canela, jengibre y clavo.

•   Buenas Noches: hinojo, manzanilla, nuez moscada y raíz de valeriana.

Las infusiones ayurvédicas tienen distintos ingredientes que equilibran tu temperamento. Por ejemplo, con jengibre, regaliz, cardamomo y canela relajarás tu estado mental, lo que potencia la concentración y la agudeza.

O para reducir la tensión muscular, y muy recomendable en estados de frustración o bajo estado de ánimo, deberás utilizar esos mismos ingredientes y añadir pétalos de rosa. Y para sentirte más enérgico, emplea jengibre, cúrcuma, pimienta negra, azafrán y clavo. ¡Descubre el poder de las especias!

Algunas recomendaciones

Y antes de empezar, ahí van una serie de recomendaciones a modo de resumen para que conviertas el programa de zumos en una gran experiencia. Son solo eso, recomendaciones (¡no entran en el examen!).

Hazlo fácil

Después de todos los ingredientes que has comprado y de la cantidad de veces que los vas a tomar cada día, verás que, en realidad, estarás consumiendo solo dos tipos de alimentos diferentes: el caldo y los zumos.

Los zumos contienen todos los nutrientes que necesitas y, aunque nos gustaría que fueran frescos cada vez que los tomaras, la realidad es que la gente no tiene tiempo de prepararse zumos tres o cuatro veces al día. Por este motivo, hemos diseñado el siguiente protocolo para facilitarte las cosas:

1.   Haz caldo depurativo para los los tres primeros días y, al cuarto día, hazlo para los tres últimos (si haces el programa de doce días, repite el proceso). Te resultará más cómodo.

2.   Haz los zumos cada mañana y guárdalos rápidamente en la nevera. De este modo, impedirás que se oxiden y que pierdan los nutrientes.

3.   El primer zumo hazlo y bébetelo cuando esté fresco, guarda en frío los que necesites a lo largo del día, y el último hazlo y bébetelo también cuando esté fresco. Así, evitarás cualquier pérdida de nutrientes para el primer y último zumo del día. Es bueno también tener la sensación de estar preparando la cena.


4.   Si no te gusta preparar los zumos a diario, hazlo cuando empieces el programa y congélalos en botellas de agua. Cada día podrás mover a la nevera los que necesitas para el día siguiente. Así de fácil. Solo pierden ligeramente algunos nutrientes.

Consigue buenos aparatos para hacer los zumos

Una licuadora vieja en la que debas cortar todas las frutas antes de usar y muy complicada de limpiar puede llevar al abandono. Ahora quizás te suene a tontería, pero durante el día a día del programa una mala licuadora tal vez supone una suma de problemas que te conduzcan al fracaso.

Puedes comparar las diferentes marcas que hay en el mercado y llevarte la que tenga mejores prestaciones. Debes escoger entre las máquinas que extraen por presión-extracción o por centrifugación.

¿No sabes de qué te hablamos? Sigue leyendo.

Las licuadoras por centrifugación son las más habituales. Suelen ser verticales y con una abertura en la zona central por donde se introducen las frutas, que, al ser sometidas a centrifugación, son molidas. Es rápida y económica, pero tiene una desventaja: la pulpa sale muy húmeda y se pierde parte del zumo. Además, al trabajar a muy alta velocidad, generan calor y lo ponen en contacto con el zumo, lo que provoca la pérdida de nutrientes y antioxidantes.

Las licuadoras por presión-extracción son más recomendables. Extraen el zumo por presión, y aunque son más lentas y caras, conservan mejor las propiedades de frutas y vegetales.

¿Tienes hambre?

Durante el programa, puedes sentir hambre. Este es el más temido enemigo para todos los que empiezan con los zumos. Ya hemos hablado con anterioridad de que el hambre en este plan no es tan fiera como la pintan y suele ser más de tipo mental, fruto de nuestros recuerdos con la comida, que una necesidad física.

Aun así, puede ser un recuerdo muy insistente. En el caso de que veamos que las sensaciones de hambre son muy altas y que necesitamos comer algo, podremos optar por una fruta o un puñado de semillas o frutos secos crudos. La mejor opción es no tomar nada, pero si la necesidad es muy acuciante, se puede hacer una vez al día junto con un gran vaso de agua o una infusión.

Allá vamos

Aunque lo repetimos una y otra vez, estar preparado mentalmente es indispensable para el éxito del programa. No tiene por qué ser difícil. ¡Son solo unos pocos días! Los zumos contienen todos los nutrientes que necesitas.

Los pensamientos negativos suelen aparecer como un producto de la desintoxicación. Es un proceso que sucede a la inversa de lo que se conoce como somatización, cuando un mal pensamiento acaba revirtiendo en una enfermedad.

Con el programa de zumos sucede exactamente lo contrario. Mucha gente que empieza con ganas se siente cada vez más pesimista a medida que pasan los días, aunque, ciertamente, se note mejor a nivel corporal. Esto se resume en una palabra: depuración, tanto física como mental.

Por ello, más adelante, encontrarás unos ejercicios de meditación que no debes menospreciar.

¡La mente es tu mejor aliada!

Prepara tu físico

Insistimos: sal a pasear al menos unos días antes de empezar el programa. Para su correcta efectividad es necesario ejercitarse durante el plan de zumos, así que no queremos que te lesiones al comenzar de golpe a hacer deporte. Haz lo que puedas en la medida de tus posibilidades. No te pedimos que seas un atleta, sino que te muevas del sofá y camines, nades, subas montañas o lo que se te ocurra. ¡Muévete!

Descansa

El sueño es un factor reparador del cuerpo importantísimo, de forma que un modo muy eficaz de preparar el programa es dormir. Quizás sea de los preliminares que más te cueste realizar antes del plan: el estrés, los nervios del día a día o, simplemente, el tipo de comidas ricas en estimulantes que realizas habitualmente pueden ponértelo difícil.

No te preocupes. Durante el programa, sufrirás cambios relevantes en este aspecto. Muchas personas se sienten cansadas los primeros días. Se debe al síndrome de abstinencia que se experimenta con la retirada de grasas, azúcares refinados, cafeína y otros estimulantes. Al cabo de tres días, empezarás a sentir energía. Y será verdadera energía, procedente de zumos supernaturales, que te permitirá afrontar el día con vitalidad y conciliar el sueño de forma reparadora.

Ve al médico (si lo necesitas)

No todo el mundo está preparado para hacer un programa de estas características. Por supuesto, se desaconseja en niños, tercera edad y embarazadas, y en adolescentes se debe valorar cada caso por médicos o profesionales de la salud.

Los trastornos mentales tampoco son un buen punto de partida. Las personas con depresión, trastorno obsesivo compulsivo, esquizofrenia o dolencias que requieran una fuerte medicación deben buscar asesoramiento profesional y optar por otro tipo de método.

Si estás débil o enfermo tampoco es recomendable que inicies el programa: trastornos alimentarios, diabetes tipo 1, miopatías o anemias severas no encajan bien con el plan. En el caso de sufrir otras dolencias como hipertensión o hipotensión, cáncer, insuficiencia renal o medicarte con regularidad, es aconsejable consultar con un médico o especialista antes de empezar, para que valore los pros y los contras de tu situación.

¿Quieres algo caliente?

Durante el programa, puedes tomar una infusión cuando quieras. A veces, resulta muy reconfortante. Nuestra recomendación es que elijas entre las distintas variedades de infusiones del ayurveda, la medicina tradicional india, para estimular diferentes doshas o temperamentos, y encontrar el equilibrio.

Las infusiones también puedes elaborarlas tú mismo, pero ya tienes suficiente trabajo con los zumos, así que ¡no te líes! Puedes encontrarlas en cualquier tienda de medicina natural.

Opta por zumos orgánicos (si es posible)

Tú única alimentación durante los días del plan que elijas va a ser a base de zumos, así que cuanta mayor calidad tengan mejor para tu organismo. Sí, ya sabemos que se trata de productos más caros que los que encontramos normalmente en el supermercado. Es solo una recomendación. Quizás puedes plantearte que con toda la comida basura, picoteos, alcohol y demás que dejarás de ingerir en los días del programa te es posible invertir en algo más natural.

Si insistimos tanto en comprar productos orgánicos es porque contienen más nutrientes y menos sustancias químicas que las frutas y verduras cultivadas de forma habitual. Aun así, si optas por los productos del supermercado de al lado de tu casa, piensa que con el solo hecho de no tomar carne estás disminuyendo enormemente el consumo de productos químicos, ya que los antibióticos y las hormonas se usan masivamente en las explotaciones cárnicas.

Si te interesa el tema de la fruta y la verdura ecológicas, no podemos dejar de recomendarte un interesantísimo documental, llamado Food Chains, que cuenta el coste real que tienen los alimentos del supermercado. En realidad, deberían ser mucho más caros porque el precio que pagamos los consumidores se debe a las prácticas abusivas de las multinacionales para con los campesinos.

Prepara tus suplementos

Si decides no adquirir alimentos orgánicos es muy aconsejable usar suplementos para elevar el valor nutricional de lo que comerás. Puedes encontrarlos en cualquier tienda de productos naturales.

Al mezclarlos con los zumos, puede ser que no te guste el sabor final. Si es así, mejor mézclalos con agua y tómalos aparte, ya que lo importante es sentirse confortable con el programa de zumos. Al fin y al cabo, ¡vas a alimentarte de ellos!

No hace falta tomar todos los suplementos. Para empezar, te recomendamos un multinutriente muy completo que usamos con todos nuestros pacientes y que da muy buenos resultados. Se llama CN BASE, de LCN laboratorios.

Valora sus propiedades y, si tienes dudas, ponte en contacto con un profesional.

4.2. No mires atrás

Es una cuestión mental

¿Cómo puede ser que cada vez que lo has intentando con diferentes métodos para adelgazar no haya funcionado?

«El problema está en tu cabeza».

En efecto, no se trata de una limitación física especial o de que tú no seas capaz de hacerlo. Es un problema que afrontamos todos y que se encuentra en nuestra mente. Nosotros mismos somos los responsables de no poder adelgazar.

Lo cierto es que, en realidad, no sabes bien lo que quieres. No deseas adelgazar, sino que lo que deseas es un cambio de vida. Y eso depende de ti y lo vas a hacer.

Cuando comprendas las posibilidades que tu cuerpo puede alcanzar con el sano programa basado en zumos frescos, le querrás pedir más a la vida. Le exigirás que te ofrezca más, y eso es un poderoso motor para adoptar unos hábitos saludables. Significa instaurar un modo de vida libre de estrés, basado en la comida sana y el ejercicio, que te dará la fuerza psicológica suficiente para enfrentarte a cualquier adversidad.

¿No es estupendo sentir que vuelves a entrar en esos tejanos tras solo unos días? ¡Es maravilloso volver a sentirse delgado! Porque no vas a abandonar. Vas a tirar hacia delante. Vas a superar esas barreras que están solo en tu cabeza y que te impiden cambiar de vida.

Pero lo que quieres es eso: establecer hábitos saludables, dejar la comida basura y conseguir un cuerpo atlético y tonificado.

Sigue leyendo porque en estas páginas te vas a dar cuenta de que no quieres adelgazar, quieres un cambio de vida.

Y ese cambio empieza en tu cabeza. Tu mente va a ser la mejor aliada para superar todos los límites.

Prepárate porque el cambio se acerca, y el único responsable de esta vida saludable que comienza vas a ser tú.

¡Felicidades! Ya queda muy poco. ¡Prepárate!

Libérate

Liberarse es el primer paso, porque todo en este programa se basa en la naturaleza, en tu voluntad y en tus ganas de sentirte mejor.

«Depende de ti».

No solo vas a modificar tu cuerpo, sino que cambiarás también tu vida. Leer lo que va a suceder en tu cuerpo significará una gran inspiración para ti, una fuente inagotable de motivación.

«Motívate».

Mucha gente ya ha pasado por ello antes y te podemos asegurar que, en tan solo unos días, ha conseguido cambiar su vida, así que, con tantos años por delante, ¿qué más da invertir un poco de tiempo en algo que resultará tan importante?

«Lee detenidamente el libro».

Quizás leas un par de páginas al día o tal vez no lo puedas soltar hasta terminarlo en una sola noche. Lo importante es no perder el hilo. Es fundamental leerlo en el orden en que ha sido escrito para así engancharte al cambio.

Puede ser que estés ansioso por empezar el programa, que tengas ganas de ver cómo se transforma tu cuerpo. ¡Ganas de resultados! Esta energía es la que te dará fuerza para afrontar todos los cambios que se avecinan.

«Siente tu energía interior».

Todos la tenemos. Debemos aprender a controlarla para después conseguir lo que realmente queremos. Tú también la tienes, pero necesitas preparación para utilizarla. Para ello, debes enfrentarte a este libro sin juzgarlo. Estar abierto para notar la fuerza que recorre estas páginas. Para motivarte tienes que creer.

«Libérate de prejuicios».

Solo así conseguirás inspirarte realmente. Notarás cómo florece tu energía a medida que leas este libro mientras obvias ese lado oscuro y escéptico que todos tenemos.

Por ello, es importante interesarse abiertamente por los testimonios que aparecen en el libro. Son casos reales de personas que empezaron el programa como tú. Quizás al principio dudaban, quizás antes del programa nunca se habían tomado nada tan en serio.

«Prepárate para inspirarte».

Hay testimonios que son una gran fuente de inspiración. Sentimos cómo la electricidad recorre nuestro cuerpo cada vez que recordamos a las personas a las que el programa ha ayudado. Solo es cuestión de empezar.


Uno de nuestros primeros pacientes fue un administrativo de cincuenta y dos años de Zaragoza. Manuel se presentó en el centro con un sobrepeso evidente. Si se atrevió a venir fue solo por el miedo a tener un ataque. No sabía muy bien de qué podía ser, pero era consciente de que podía sufrir un colapso en cualquier momento.

Después de seguir uno de los planes, había perdido más de 8 kilos y volvía a sentirse a gusto con su cuerpo. Y cuando empezó con la vida saludable, ya no pudo parar. Después, vinieron 10 kilos, 12... y muchos más, hasta que Manuel se mantuvo en un peso razonable.



Solo es cuestión de empezar.


Berta, una chica barcelonesa a la que el trabajo no le sentaba nada bien, fue un claro caso de cómo el estrés puede pasarnos factura. Vivía en un entorno muy competitivo, el de la producción musical, y la presión de tener que estar al día en todo momento empezó a notarse en su cuerpo. Su estado de ánimo, antes activo y vital, había empezado a apagarse con tan solo treinta y cinco años.

Acudió a uno de nuestros cursos y, por fin, tuvo tiempo de mirar en su interior. Empezó, entonces, con un estilo de vida saludable; sacó el pie del acelerador y decidió vivir de un modo más tranquilo, escuchando su cuerpo.

El deporte y la alimentación sana ya forman parte de su día a día. Ha vuelto a comer con regularidad a horas normales y nota cómo la energía vuelve a fluir por su organismo. Ya se siente la chica vital que solía ser.

Lo que buscaba era un cambio de vida.



Berta y Manuel lo han conseguido, y es algo de lo que nos sentimos tremendamente orgullosos. Si ellos han podido hacerlo, tú también puedes. Los dos convirtieron las dificultades en una oportunidad, y por supuesto, crecieron. Hicieron frente a sus miedos y cambiaron su vida.

Del mismo modo, el plan que elijas te la cambiará a ti si sigues estos consejos hasta el final.

Piensa en cuántas veces te has propuesto algo y has puesto la falta de voluntad, de ganas o de tiempo como excusa.

«No hay excusas».

El abandono forma parte del pasado. El principio del cambio consiste en leer una página tras otra. Se trata de tomar las riendas de tu vida.

«Lee el libro de principio a fin».

Ve al lío sin plantearte si tendrás o no fuerza de voluntad. La tendrás; no lo dudes.

Olvida toda la información acumulada que tienes en tu interior. Deja tus cuestionamientos para el final. Ahí notarás los resultados y ya no habrá dudas que valgan.

«Ponte a ello: funcionará».

4.3. Depúrate: nuestros planes de ayuno

Ya ha llegado el momento de decidir. ¿Por dónde vas a empezar tu programa? Aquí te presentamos las tres opciones de planes de ayuno:

•   plan de 3 días

•   plan de 6 días

•   plan de 8 días

Y un plan de dieta depurativa:

•   «Regenérate en 12 días»

¿Cómo saber cuál se adapta a ti? No te preocupes; te proponemos cuatro planes diferentes para que tengas mayor flexibilidad para elegir. Antes de escogerlo, debes sentirte motivado y capacitado. La diferencia entre ellos radica en la duración y en sus beneficios: cuanto más extenso, más profundo es el nivel de depuración y renovación.

Todos tienen algo en común: son eficaces y representan el punto de partida para tu nueva vida.

Para ayudarte a elegir tu plan, te recordamos:

•   No tengas miedo de apostar por un plan largo. Piensa que a medida que pasan los días te encontrarás mejor y sentirás con mayor intensidad los beneficios de la depuración. Además, nuestros planes son flexibles. Es posible dedicar menos días si finalmente no puedes acabarlo.

•   Empezar un plan y pasar a otro no es un problema. La dinámica de nuestros planes y la estructura es muy parecida. Si te sientes más cómodo, puedes empezar con el de tres días. Conforme veas lo bien que te sienta, puedes alargarlo los días que te apetezca.

•   Lo más importante viene después. Cualquiera de estos planes va hacer que te sientas como nunca, pero debes tener presente que tan solo son el principio del cambio, la ayuda para que cojas las riendas de una vida saludable; así que no abandones el libro sin haberte empollado bien cómo van a ser los días posteriores a tu plan (y cómo van a ser el resto).

•   Todos los planes tienen unos días de preparación y unos días de salida. Respétalos; son parte del plan y son esenciales para que todo vaya bien.

•   El programa «Regenérate en 12 días» no pertenece a los planes de ayuno, pero está diseñado con dos importantes intenciones:

–   Sirve como una continuación ideal después de tu plan. Si tienes el tiempo y la motivación te será de gran apoyo realizarlo una vez que hayas finalizado el ayuno. Si no lo vas a llevar a cabo, por favor, estudia con detalle la fase posayuno de tu plan. Es de vital importancia que hagas la salida del régimen correctamente.

–   Es un plan en sí mismo. Está pensado para empezar por él directamente. Estructurando la alimentación tal como plantea, se consigue una profunda depuración y transformación. Quién sabe, quizás lo realizas y después te animas con un plan de ayuno.

La preparación nutricional

Antes de empezar cualquier plan, debemos poner a punto el cuerpo para que la entrada en la fase de ayuno sea progresiva y respetuosa. Es una fase de vital importancia para el buen desarrollo del plan que elijas. Deberás tener en cuenta la alimentación y unas pautas de ejercicio físico.

Plan previo al programa

Durante unos días antes del inicio, sigue las siguientes pautas nutricionales. Cuanto antes las comiences mejor. Como mínimo es importante dedicar dos días completos al menú que exponemos seguidamente, aunque, si te apetece, puedes empezar hasta con una semana de antelación.

Primera semana antes de empezar

•   Reducir el consumo de estimulantes como café (máximo 1 o 2 tazas al día), tabaco, alcohol; carne y embutidos; productos industriales y alimentos con harina blanca (pan blanco, dulces...).

•   Incrementar el consumo de productos frescos (verduras, vegetales crudos); agua (antes de las comidas y entre horas); infusiones de hierbas.

Los dos días anteriores al ayuno

•   Desayuno: 300 gramos de fruta de temporada y ecológica. Para mejorar la digestión, se recomienda reservar las mezclas para las frutas agrupadas juntas y no mezclar entre los diferentes grupos, que son los siguientes:


–   fruta fresca ácida: cítricos, fresa, bayas, piña, kiwi, fruta de la pasión

–   fruta fresca semiácida: manzana, pera, ciruela, melocotón, nectarina, albaricoque, cereza, paraguaya, chirimoya, mango, granada

–   fruta dulce: plátano, uva, higo, caqui, melón, sandía, papaya, lichis

•   Comida: Plato de ensalada variada de vegetales crudos, o plato de verduras al vapor o wok. Puedes elegir entre las siguientes, mezclándolas a tu elección:

–   hortalizas: tomate, calabaza, calabacín, pepino, pimiento, berenjena, judías, guisantes, habas, ajos tiernos

–   raíces: zanahoria, remolacha, nabo, rábano, apio, chirivía, cebolla, ajo, hinojo, cebolleta

–   bulbos: lechuga, berro, escarola, canónigos, endivia, achicoria, rúcula, col, repollo, lombarda, berza, col de Bruselas, col china, acelga

–   verduras de hoja: espinacas, nabiza, borraja, ortiga

Acompañamiento: como guarnición, arroz integral, mijo, quinoa, pasta integral de trigo sarraceno o espelta. La guarnición nunca puede superar la cantidad del plato de ensalada o verdura (normalmente, es una cuarta parte).

•   Cena: Repetir el desayuno, tomando esta vez fruta dulce, o bien optar por cenar a base de verduras (véase apartado «Recetas»).

Durante esta etapa, si lo necesitas, puedes tomar alguna pieza de fruta a media mañana o a media tarde.

Plan de 3 días

Es un buen plan para principiantes. El ayuno se realiza a base de licuados de frutas y vegetales combinados de la mejor forma. Son sabrosos y supernaturales. Durante tres días, conseguirás darle a tu cuerpo una excelente pausa depurativa y notarás cómo se limpia por dentro de forma sencilla y saludable. ¡Bríndate esta oportunidad!

Objetivos:

•   Dar una pausa y depurar nuestro sistema digestivo

•   Eliminar peso corporal y retención de líquidos

•   Disfrutar de mayor vitalidad y energía

Día 1

Al despertar. Pésate. Es un programa rápido, así que no esperes grandes cambios, pero los habrá. Échale un vistazo al peso; tan solo es una referencia que te servirá de motivación. Ha llegado la hora de empezar.

Bebe agua. Es uno de los secretos del plan y un fiel amigo para cada una de las fases. Bebe toda el agua que quieras. Te ayudará en la depuración y acompañará el fluir de las vitaminas y nutrientes por cada rincón de tu cuerpo.

Tómate una Infusión Détox. ¿Qué mejor manera de empezar? Le estás diciendo a tu cuerpo que ha llegado el momento de depurarse. Comienzan tres días en los que lo vas a alimentar como nunca, y él tendrá la oportunidad de llevar a cabo una limpieza a fondo y probar, por primera vez, los placeres de una vida saludable.

¡Ponte en marcha! Es el momento de moverse. Empieza suave, con un calentamiento, e incrementa la intensidad. Debes sudar y no importa cómo. Tírate a la piscina si te apetece, o completa una buena sesión de gimnasio. La cuestión es iniciar la actividad. Tu cuerpo quemará grasas desde el minuto uno. ¡A tope!

Por la mañana. No hay nada como el zumo Superverde Détox y las propiedades de la manzana para comenzar. Esta fruta es la madre de todas las frutas depuradoras y es ideal para poner a tono la limpieza de tu organismo. ¡Son solo tres días! Hay que ponerse en marcha cuanto antes. Tu cuerpo te lo agradecerá.

Al mediodía. Más manzanas con el Licuado Reparador, pero, ¡atención!, acompañadas esta vez por zanahorias, un vegetal que regulará tu sistema digestivo y lo preparará para recibir todos los beneficios que le vas a dar. Además, son diuréticas, por lo que te ayudarán a combatir la retención de líquidos y disminuirá tu sensación de hinchazón.

Por la tarde. Repetimos. Una toma de Superverde Détox por la tarde redobla sus beneficios. Debes tener en cuenta que es un zumo muy alimenticio, gracias a que posee aguacate. Rico en aceites vegetales, te dará la energía que necesitas para afrontar estos tres días. Es seguro que notas inmediatamente el poder del verde filtrándose por todo tu organismo.

Te proponemos ahora un poco de ejercicio suave. Tómatelo como un modo de abrir el apetito antes de cenar. Puedes salir a pasear o hacer unas posturas de yoga. Bastarán 50 minutos, que te servirán para desentumecer los músculos y para relajarte. El cuerpo continuará trabajando y tú te empezarás a poner en modo descanso.

Por la noche. Y antes de ir a dormir, un caldo depurativo; si lo decían las abuelas, por algo será. Este brebaje relajará tu organismo y lo preparará para un descanso reparador. El contraste con el frescor de los zumos te sentará de maravilla y multiplicará las ganas que tienes de afrontar el día de mañana, que es la parte central del plan y cuando tu cuerpo experimentará en todo su esplendor el poder de los nutrientes y vitaminas que lo inundan.

Ha llegado la hora de la primera meditación. Nos acompañará cada noche antes de ir a dormir. Si no la has practicado nunca, no te preocupes, es sencilla. Se trata de repetir y relajar; así de simple.

Debes alejar fuera de ti todos esos sentimientos negativos que te asaltan. Es natural durante una depuración que la expulsión de toxinas pueda hacer tambalear tu positividad. La meditación es el mejor remedio.

Busca un lugar tranquilo donde puedas estar a solas y cierra los ojos. Ahora empieza a ser consciente de tu respiración. Inspira y espira con calma, y deja que las palabras acudan a tu boca: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

Cada vez que las repitas te sentirás un poco mejor. Se van expandiendo por cada rincón de tu cuerpo y te sientes agradecido, contento por la cantidad de beneficios que te estás dando. Te estás cuidando, y eso no tiene precio. Te amas y lo notas.

Has dado el primer paso hacia una nueva vida llena de salud.

Día 2

Al despertar. Nota el sabor inconfundible de la Infusión Détox y sus enormes beneficios para tu cuerpo. Acumulamos multitud de toxinas a lo largo del tiempo sin darnos cuenta. Son todas esas comidas y picoteos en los que, quizás, no tuviste en consideración lo más importante: tu salud. Esta infusión es como un masaje que descongestiona las partes más saturadas de sustancias perjudiciales. Las moviliza y las prepara para partir. Disfrútalo.

¿Te has acordado de beber agua?, ¿no? Debes hacerlo porque ahora te tocar sudar. Hoy puedes empezar con más fuerza porque ya llevas la carrerilla del día anterior. Te proponemos unas series de mayor intensidad. Quizás puedes correr y hacer algunos esprints en carrera o una buena sesión de sentadillas en el gimnasio. Sentirás el cuerpo ligero y vigoroso. Son los primeros síntomas del plan que empiezan a notarse.

Por la mañana. Con un poco de Rojo Corazón, te pondrás en marcha para gozar del plan. Tiene un ingrediente increíble: la remolacha, una hortaliza que te dará un subidón espectacular de energía y te transportará hacia delante sin que te des cuenta. Su gran cantidad de vitaminas, como la C y la B, supondrá un regalo para tu cuerpo. Es seguro que te entran las ganas de repetir.

Al mediodía. Llega la hora de la puesta a punto con el Licuado Reparador. Es como si llevarás el coche al taller. Debido a su contenido en apio, se incrementarán tus defensas, además de mantener a raya cualquier proceso inflamatorio. Asimismo, te ayudará a seguir bajando la hinchazón gracias a sus propiedades diuréticas. ¡Un tres en uno con todas las de la ley!

Por la tarde. ¿Te habías quedado con ganas de Rojo Corazón? Pues aquí va otra ración. Ten en cuenta que necesitas energía, y la remolacha la tiene. Pero no viene sola; combinada con la piña es un bombazo. Sus hidratos de carbono de absorción lenta te van a dar la gasolina que te falta. De aquí al fin del plan será solo un suspiro. Disfruta de cada momento hasta el final.

¿Y qué mejor que utilizar esa energía que fluye por tu cuerpo? Pero hazlo con moderación. A esas horas del día lo aconsejable es el deporte de baja intensidad. Puedes variar si así lo deseas. Quizás 50 minutos de paseo en bici te despejan la mente, o puedes invertir ese mismo tiempo en repetir el paseo del día anterior o en una sesión de pilates suave.

Así, movilizamos las grasas en nuestro periodo de descanso, antes de que llegue el momento de cenar y de prepararse para la relajación.

Por la noche. Uno de los ingredientes secretos del caldo depurativo es el alga kombu, un alimento increíble que limpia tu cuerpo y lo llena de minerales. Además, sus aminoácidos estimularán tu sistema linfático, lo que supondrá numerosos beneficios para tu cuerpo. Disfruta de su suave aroma y de su calidez. Ha llegado el momento de un descanso reparador.

Antes, sin embargo, debes relajarte. Ya conoces ahora cómo funciona la meditación. Dirígete calmadamente hacia un rincón donde puedas estar a solas y en paz. Siéntate, adopta una postura cómoda con la espalda recta y cierra los ojos.

¿Notas cómo ya estás preparado? A medida que la vas ejerciendo, la meditación tiene efectos increíbles sobre nuestro cuerpo. Hoy, las palabras ya vienen sin esfuerzo. Su repetición te ayudará a calmarte y a alejar los malos pensamientos.

Sé consciente de cómo inspiras y espiras, del ritmo de tu respiración, y pronuncia las palabras cada vez que sueltes aire: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor». Una sonrisa se dibuja en tu cara a medida que las vas repitiendo. Te sientes lleno de una luz que nace en tu frente y se expande por todo el organismo.

Así podrás ir a dormir tranquilo y feliz. Se acercan buenos tiempos, y tú eres el responsable de todo ello.

Día 3

Al despertar. ¡Qué ganas de una buena Infusión Détox por la mañana! Quizás te gusta añadir algún edulcorante natural. La miel es el más conocido, aunque puedes probar la estevia también. ¿Conoces el sirope de ágave? Tiene un bajo índice glucémico y un sabor increíble. Sabroso y dulce, será el complemento ideal para tu primera infusión del día.

Y llega la hora del ejercicio. Hoy es el último día y debes darlo todo. Los largos en la piscina o las carreras serán al máximo de intensidad. Lo que quieras, pero debes tener presente que es tu última oportunidad. El plan se está acabando y con él los increíbles beneficios que te aporta. Pero no te deprimas. La buena alimentación y el deporte seguirán contigo. ¡Hoy empieza todo!

Por la mañana. ¡Qué rico el Esencias del Bosque y su sabroso plátano! Nota el sabor increíble de esta fruta tropical. Te va a dar energía y proteínas, además de fibra, que equilibrará tu tránsito intestinal. Lo mejor es la gran cantidad de vitaminas que inundarán tu cuerpo, entre ellas B y C, y el buen número de minerales que las acompañan, como el magnesio y el potasio. Siente cómo fluyen por tu organismo y lo llenan con sus beneficios.

Al mediodía. El toque especial del Licuado Reparador se lo da el limón. Aunque esté muy extendido, de este cítrico no se suelen conocer todas las propiedades. Es un gran digestivo, que ayuda a procesar los alimentos que entran en nuestro organismo; pero no solo eso. Favorece un montón la depuración porque es un diurético excepcional. Disfruta de su sabor cítrico. ¡Estás a punto de terminar el plan!

Por la tarde. Lo que da nombre al Esencias del Bosque son los frutos rojos que lleva incorporados. Arándanos y moras son unas frutas que no por ser pequeñas tienen pocas propiedades. Resultan unos grandes agentes antienvejecimiento gracias a su gran cantidad de antioxidantes. Además, aportan importantes beneficios cardiovasculares. Y, por qué no, tienen un sabor increíble. ¡Disfrútalos!

Llega la hora de tu última tarde de ejercicio. Hazlo a conciencia, pero recuerda que siempre debe ser de baja intensidad. Tú mismo sabes cuál es tu ritmo ideal, así que escoge lo que más te apetezca: yoga, pilates, bici o un paseo, y emplea 50 minutos en él. ¿Notas cómo te invade la relajación? Es la mejor forma de encarar la parte final del día.

Por la noche. Es tu último caldo depurativo. Es seguro que lo echarás de menos. Pero no te apures; esto no ha hecho más que empezar. Estás frente a un cambio de vida, así que este tipo de caldos tendrán lugar en tu nueva alimentación. Deporte, salud... Este programa es solo el inicio de una forma de vivir saludable.

Así pues, con todos los pensamientos positivos que te invaden, ya estás preparado para efectuar una última meditación. Ahora te la conoces al dedillo. Se trata de hacer frente al desánimo mediante la repetición.

Busca un sitio tranquilo, ponte cómodo y cierra los ojos. Debes ser consciente del ritmo de tu respiración. Inspira y espira, y ve repitiendo las palabras lentamente: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

Cada vez empezarás a sentirte mejor y notarás cómo la positividad se reparte por cada punto de tu cuerpo, que se prepara ya para la noche y el descanso.

Felicidades. Has completado el programa y debes estar orgulloso.


Para facilitarte la organización, al final del libro encontrarás las recetas y las listas de la compra de estos planes.

Plan de 6 días

Bienvenido a la siguiente fase. El plan de 6 días hace perder peso de forma natural y moviliza y quema las grasas almacenadas durante mucho tiempo en el organismo. También, al expeler toxinas acumuladas, notas una sensación de limpieza, energía y gran armonía. Siente cómo eliminas excesos mediante licuados de fruta y vegetales.

Prepárate para obtener resultados increíbles.

Objetivos que lograrás:

•   Perder peso de forma natural y saludable

•   Depurar todo el sistema digestivo, así como eliminar muchas de las toxinas

•   Aumentar tu vitalidad

Día 1

Al despertar. Pésate. Ha llegado el día D. Tendrás que acercarte a la báscula y no volver a hacerlo en seis días. No hay tiempo para más. Es un programa rápido: un quemagrasas exprés que te hará perder esos kilos de más sin darte cuenta. Anota tu peso y prepárate para vivir una gran experiencia.

Bebe agua. No te olvides del factor hídrico. No solo los zumos son parte esencial del programa. El agua será tu compañera y un elemento muy importante para depurarte. El poder del agua es inconmensurable, así que bebe todo lo que puedas cada día sin preocuparte.

Toma un Chupito de Jengibre. En este programa empezamos fuerte: un poco de picante para iniciar el plan con ganas, de manera rápida y efectiva. Te ponemos las pilas desde el primer día con el gran poder curativo de esta raíz asiática. Nota el picor y cómo quema tu garganta desde el segundo uno. ¡Gloria celestial! El chupito te dará energía para comerte esta primera jornada. ¡A por ella!

¡Ponte las pilas! Nadie dijo que tuvieras tiempo para pensar. Y es así. En este primer día debes moverte como si no hubiera un mañana. Deprisa y sin contemplaciones. Es solo un cuarto de hora con la energía y el vigor del jengibre que corre por tus venas, así que ponte el chándal y a sudar. No nos importa cómo lo hagas: corre, salta, dale al zumba, haz sentadillas, sube un puerto con tu bicicleta estática. Da igual.

¡En marcha!

Por la mañana. El Fresca Pradera es uno de nuestros zumos de verduras favoritos. Por eso, siempre nos gusta situarlo en los primeros días del plan. Son tan diversos sus beneficios que no hay modo de abarcarlos. Vitaminas y minerales a tope: esa es la cuestión. Además, vegetales como la espinaca harán gozar a tu cuerpo. Es muy sabrosa y protege tu sistema digestivo, evitando las úlceras y proporcionando importantes beneficios neurológicos.

Al mediodía. Llega la hora de comer y es el momento de alimentarse bien para afrontar los siguientes días. Por eso, escogemos un De Color de Rosa, un batido de verduras que aunque lleve este nombre tiene un ingrediente secreto que es todo un superalimento: el brócoli. ¿Secreto? Quizás no, pero no todo el mundo conoce sus maravillosas propiedades. Anticancerígeno y supervitamínico, el brócoli está a rebosar de minerales importantísimos para nuestro cuerpo, así que disfruta de este zumo nutritivo y prepárate para gozar del plan.

Por la tarde. ¿Otra vez Fresca Pradera? Pues sí, y no solo porque sea un licuado que nos encanta, sino por sus enormes propiedades. Deberían ponerlo como una ingesta obligatoria para todos los ciudadanos.

Es pura salud. Potasio, manganeso, zinc, hierro... La combinación de minerales pondrá tu cuerpo en el camino de la vida saludable. La tensión, por ejemplo, será una de las grandes beneficiadas. El sodio y el potasio que contiene este zumo están tan equilibrados que regularán tu presión para que no tengas problemas. ¡Una pasada!, la verdad.

Antes de cenar. Tendrás que abrir el apetito antes del último zumo del día, ¿no? Así pues, ya sabes lo que te toca: un poco de deporte. Pero esta vez no será tan intenso como por la mañana. Tenemos que ir preparando el cuerpo para descansar, de modo que te proponemos una sesión ligera con 50 minutos de ejercicio moderado: una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave.


Conseguiremos, de esta forma, perder esos kilos de más. ¡Qué gozada que el cuerpo siga trabajando mientras nosotros dormimos!

Para cenar. Estás llegando al final del día y es el momento de un sabroso caldo depurativo. Nos encanta su sabor a verduras y cómo su calor se expande por el cuerpo, llenándolo de nutritivos apio, hinojo o alga kombu. ¿No conocías alguno de estos alimentos? ¡El plan es una caja de sorpresas! Al final te sabrás todas las propiedades de los zumos y los caldos, y no podrás esperar para volver a tomarlos. Disfruta de la agradable sensación de relax del caldo y ponte en modo descanso, que ya queda menos para el sueño reparador.

Por la noche. ¿Has practicado meditación? Si no es así, no te preocupes. En este caso, te proponemos una pequeña relajación muy sencilla para que aprendas a meditar. Consiste en repetir una serie de frases que te ayudarán a combatir el desánimo que depurarse produce en algunas personas.

El mal humor y los pensamientos negativos que nos vienen a la cabeza cuando depuramos son producto de las toxinas que libera nuestro cuerpo en su camino hacia una limpieza a fondo. Esta negatividad se puede combatir con la meditación, para la que solo necesitas un lugar relajado donde puedas sentarte con tranquilidad.

Ahora, cierra los ojos. Queremos que seas consciente de tu respiración, así que inspira lentamente y espira. Repítelo unas cuantas veces, intentando vaciar tu mente de pensamientos. Inspira y espira, y empieza calmadamente a repetir las siguientes palabras: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

Repítelas una y otra vez, y percibirás cómo te sientes cada vez mejor. Su efecto positivo se expande desde el cerebro al resto del cuerpo. Sigue así unos minutos y ya estarás preparado para ir a dormir en modo completamente positivo.

Tienes que estar contento. Hoy es un gran primer día del plan y, en muy poco tiempo, empezarás a notar sus efectos y pondrás rumbo a una nueva vida llena de salud.


Día 2

Al despertar. ¿No tenías ganas ya de un Chupito de Jengibre? Esa es su magia. Potente, directo y vigoroso, así que hoy nos olvidamos de la báscula y vamos directamente a buscar su poder eléctrico. El jengibre nos irá muy bien durante el plan de zumos no solo por su enorme energía, sino porque es un magnífico aliado para atenuar los problemas digestivos y, además, tiene excelentes propiedades curativas. Así pues, disfrútalo porque le hará mucho bien a tu cuerpo. ¡Empieza el día a tope!

¡A moverse! Ya sabes lo que toca. Deporte corto e intenso. Si sudas querrá decir que ya estás quemando grasas, y eso es lo que querías. ¿Qué te apetece hoy?, ¿salir a correr?, ¿darte una buena paliza con la bicicleta estática? No importa. Ya sabes que lo único que interesa es que sudes. ¡Ponte a ello!


Por la mañana. Es la hora del Licuado Reparador. Nos gusta llamarlo así porque tomarlo es como ir al médico. Resulta un excelente depurativo y tu cuerpo se siente mucho mejor después de ingerirlo.

Su grandeza es que las frutas y verduras que contiene son muy abundantes y populares, y combinándolas sabiamente, consigue un potente cóctel limpiador. Con la manzana, por ejemplo, desintoxicamos nuestro organismo como pocos alimentos. Es increíble lo que podemos hacer cuando dejamos de lado la mala alimentación y apostamos por comida sana. ¡Felicidades! Estás en el camino.



Al mediodía. Toca ahora una bebida muy energética que nos ayudará a afrontar el día: Verde Refrescante. La gran cantidad de vigor que te proporcionará proviene del aguacate, una fruta tropical que te aporta muchas calorías. Para darle un toque de frescor, le añadimos melón y pepino. Puro verde. Es de esos zumos que antes de acabarlos ya piensas en repetir.

Por la tarde. Además de la manzana, el Licuado Reparador contiene otro tótem de los alimentos depurativos: el apio. Con él atacamos una limpieza que es fundamental para el cuerpo, la del riñón. Este gran agente filtrador del cuerpo recibe buenas noticias con estas verduras. Libra de infecciones tus riñones y los cuida con una depuración a fondo. ¡Qué gozada!, ¿no?

Antes de cenar. Un poco de movimiento no te vendrá mal. Además, a estas alturas, tu organismo ya empieza a pedírtelo. Muévete, que es lo que necesitas. Hoy puedes escoger: 25 minutos de ejercicio intenso (caminar rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave). ¡Tú decides!

Para cenar. A estas alturas ya debes estar echando de menos el caldo depurativo. Te entendemos. Es un sabor sin complicaciones, ideal para cenar y para irse preparando para el descanso. Contiene ingredientes que conoces y que quizás te transportan a la cocina de la abuela: puerros, cebolla, zanahoria..., pero con ese toque exótico que le dan las algas. ¡Qué rico! Ahora solo queda relajarse.

Por la noche. Ya conoces la meditación, así que hoy te costará menos entrar en ella para dejar escapar esos pensamientos que retrasan la hora del descanso. Es el momento de desconectar nuestra mente y vaciarla de cualquier influencia negativa.

Empieza a respirar y siente cómo se va acompasando tu cuerpo. Inspiras y espiras sin esfuerzo, notando cada músculo en cada respiración. Repite poco a poco: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

Siente cómo se relajan tus músculos, cómo cada rincón de tu cuerpo olvida la tensión y se llena de aire. Todo lo negativo se va y la mente queda vacía. Ahora, ya ha llegado el momento de ir a dormir en paz. Buenas noches.

Día 3

Al despertar. No hay nada como un buen Chupito de Jengibre para empezar el día y lo sabes. Es energía reconcentrada y lo único que sientes al tomarlo es... electricidad. Es así como nos gusta definirlo.

Todas las células de tu cuerpo se ponen alerta y se recargan con esa maravillosa energía supernutritiva del jengibre. Ahora estás preparado. Estás a punto para comerte el día a bocados y para afrontar la mitad del plan con alegría y buen humor.

Deporte y más deporte. Cuando empieces tu nueva vida llena de salud y bienestar, el deporte será una parte fundamental, así que ¡a qué esperas! Es la hora de moverse, de desentumecer los músculos y ponerlos a tono. Enfúndate un chándal y ponte a correr como un loco. ¿O quizás prefieres natación o un buen partido de pádel? Lo que quieras. Muévete, muévete y muévete.

Por la mañana. El Rojo Corazón es el zumo de la pasión, pasión por las frutas y las verduras. Como la piña, un alimento magnífico para nuestro sistema nervioso, que además tiene grandes propiedades antiinflamatorias, mejora la circulación y es bueno para el dolor articular. Por si fuera poco, también es un gran depurador, que ayuda a limpiar el sistema digestivo y a purificarlo a fondo. Prepárate para sentirte limpio por dentro como nunca antes lo habías imaginado.

Al mediodía. A este zumo nos gusta llamarlo Esencias del Bosque por los arándanos y moras que contiene. Las frutas del bosque son grandes antioxidantes gracias a que tienen una gran cantidad de flavonoides. Es un modo muy sabroso de contener la proliferación de radicales libres que provoca la contaminación y nuestro modo de vida lleno de estrés. Disfruta de su rico sabor a bosque e imagínate que te fortaleces como un roble. ¡Qué imagen más relajante!

Por la tarde. El Rojo Corazón tiene en su color su mayor secreto. Es la remolacha, una hortaliza que deberíamos consumir mucho más a menudo por los enormes beneficios que nos reporta. Su gran aporte en hierro la convierte en una herramienta fundamental para la anemia y para los estados de debilidad en general.

Contiene, además, muchos otros nutrientes que llenarán tu cuerpo de salud durante este plan de zumos: azúcares, vitaminas C y B, potasio, carotenos... Recibirás más sustancias nutritivas que en toda tu vida.

Antes de cenar. Ya sabes lo que viene ahora: ejercicio. Aprovecha la energía que te ha dado el zumo para quemar un poco de grasas. Es seguro que ya te apetece. ¡Hay que ganarse la cena! Ya conoces las opciones: 25 minutos de ejercicio intenso (caminar rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave).


¡A por ello! En muy poco tiempo empezarás a notar los resultados.

Para cenar. Llega el momento del caldo depurativo, un fantástico relajante que te quitará los nervios y llenará de bienestar tu sistema digestivo. Contiene laurel, de estupendas propiedades depurativas, lo que propiciará que tu cuerpo se limpie mientras estás durmiendo. Además, le da un sabor muy bueno al caldo. ¡Qué maravillosa esta planta curativa! Es rica, sabrosa y supernutritiva.

Por la noche. Meditación. Tu cuerpo ya se ha acostumbrado a meditar, así que dale lo que pide. Busca un sitio tranquilo y relajado, y prepárate para no preocuparte de nada. Concentra tu pensamiento y aleja cualquier turbulencia de tu interior.

Cierra los ojos y ponte cómodo. Inspira y espira. Hazlo varias veces y nota cómo el aire circula sin esfuerzo. Repite lentamente: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

Acaricia cada palabra. Siéntela. Percibe cómo la paz y la tranquilidad se van filtrando hacia el interior de tu cuerpo.

Sonríe. Estás mejor y tu cuerpo lo nota.

Día 4

Al despertar. A estas alturas ya estarás deseando tomar otro Chupito de Jengibre. No hay otra manera mejor de empezar el día. Es toda una descarga de vitalidad y energía. ¿Ya empiezas a notar sus efectos? El jengibre va a fortalecer tus articulaciones, lo que es perfecto para que puedas comenzar la jornada con un poco de movimiento. ¡A qué esperas!

Muévete. Haz un buen estiramiento porque hoy queremos que trabajes con especial intensidad ¡Te lo mereces! Es tu cuarto día y ya no queda nada para acabar. ¡Celébralo! Son solo 15 minutos.

¿Qué prefieres?, ¿salto, bici o running? La cuestión es no parar de moverse, y hoy con un punto de especial intensidad que te hará sudar. ¡Ah!, por si no lo recordabas, necesitas beber agua todos los días del programa; te sentará muy bien.

Por la mañana. Uno de los componentes más desconocidos del Fresca Pradera es la lima, y es que siempre está a la sombra de su primo, el limón, otro cítrico de excelentes propiedades. Pero hablemos de la lima. Su efecto estrella sobre nuestro cuerpo es el cuidado de la piel, de la que se dice que consigue un brillo muy interesante. También, su ácido promueve la eliminación de células muertas, además de reducir los olores y proteger la epidermis de infecciones. Así pues, nunca más vuelvas a confundirla con los limones. ¡Primos, pero no hermanos!


Al mediodía. ¡Ay, brócoli, brócoli! Lo nuestro contigo es una historia de amor. ¿No lo echabas de menos? Nosotros siempre. Cualquier momento es bueno para tomar un De Color de Rosa e inundar el cuerpo de sus increíbles nutrientes. ¿Te habíamos contado que contiene más calcio que la leche? Es la leche, ¿no? (nunca mejor dicho).

Y quizás quieras saber por qué presenta ese color rosáceo que no tiene nada que ver con el brócoli. ¿El culpable? Se debe a la pigmentación de la remolacha, que no solo le da un sabor sabroso y atractivo, sino que la convierte en un poderoso antioxidante. ¿Quién da más?

Por la tarde. Fresca Pradera por la mañana y por la tarde, un planazo. ¿Que por qué? Ahora mismo te lo contamos. La lima tiene muchas otras propiedades además de ser beneficiosa para la piel; la digestión, por ejemplo. Su apetitoso sabor hace aumentar nuestra segregación de ácido gástrico, lo que facilita la degradación de los alimentos.

Asimismo, es un excelente protector contra el resfriado y un gran aliado contra los trastornos respiratorios porque alivia congestiones y náuseas. ¿No sientes el frescor de las verdes praderas inundando de salud todos los rincones de tu cuerpo?

Antes de cenar. Tener agujetas del deporte practicado por la mañana no es excusa. Toca moverse, de manera que ya puedes ponerte en marcha. En un momento, habrás desentumecido los músculos y te sentirás mucho mejor.

Si lo prefieres, puedes cambiar la rutina de ejercicios; así descubrirás nuevas posibilidades para tu cuerpo. Ya conoces las opciones: 25 minutos de ejercicio intenso (paseo rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave).

Para cenar. Es el momento de ese caldo depurativo que tan bien te sienta. Es caliente y saludable, e inundará tu cuerpo de nutrientes. Contiene nabos, una hortaliza increíble. ¿Sabías que su picor proviene del glucosinato? Y eso no es otra cosa que un potente anticancerígeno. El nabo es un gran antioxidante que ingerirás sin darte cuenta con este caldo riquísimo.

Por la noche. Y ahora, la meditación. Necesitas muy poco para relajarte: una posición cómoda, un lugar recogido. Solo tienes que centrarte en ti y empezar a respirar relajadamente.

Al principio, quizás seas consciente de este acto, pero poco a poco irás olvidándote de todo y los pensamientos abandonarán tu cabeza. Cuando tu respiración se acompase suavemente, ya puedes repetir: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

Toma conciencia de todo tu cuerpo e inspira y espira. Nota cómo la negatividad te abandona. Te sientes en paz. Feliz. Estás cumpliendo todo aquello que querías.

Día 5

Al despertar. Empieza la recta final del programa. ¡Estás en el quinto día! En pocas horas vas a echar de menos el Chupito de Jengibre, así que queremos que hoy lo disfrutes especialmente. Prepáralo con calma y sé consciente del enorme poder curativo de lo que vas a tomar. Una vez que lo tengas en tus manos, bébetelo de un trago, sin vacilar. ¿A que sienta bien? Es insuperable, un chute de vitalidad en toda regla. Aprovéchalo.

¡Muévete! Salta de la cama con ganas porque esto ya empieza a acabarse. Todo ha sido gracias a ti. Darle a tu cuerpo zumos de frutas y verduras supernutritivos ha supuesto una gran idea, y tú la has llevado a cabo. Con cada movimiento, debes sentirte bien; fuerte, tonificado. Sudar no te va a costar ni de lejos lo que te costó el primer día.

Running, bici o saltar. Tendrás tu actividad preferida. Hazla con ganas y, después, felicítate porque has llegado hasta aquí y aún puedes llegar mucho más lejos.

Por la mañana. Con el Licuado Reparador, músculos, huesos y articulaciones se ponen a punto. Es un magnífico brebaje que te inundará de nutrientes esenciales. Manzana, zanahoria, apio, limón. Estas frutas y hortalizas harán grandes cosas en tu organismo. Lo mimarán y lo pondrán a punto para vivir una vida sana. ¿Empiezas a notarlo? Ya estás más cerca de una vida saludable que va a tonificar y fortalecer tu cuerpo.

Al mediodía. ¿Estás preparado para una buena ración de Verde Refrescante? Pura clorofila llena de beneficios. Lima y aguacate, con su toque tropical, combinados con frutas cercanas como el melón. Y calabacines y espinacas, ¿por qué no? En la huerta hay magníficas herramientas para cuidar nuestro organismo. Aprovéchalas a partir de ahora.

Por la tarde. En el Licuado Reparador, el apio cumple un papel fundamental. Es un gran depurador, sí, pero ¿sabes por qué? Tiene grandes propiedades diuréticas y combate las bacterias que pueden aparecer en el riñón. Además, favorece la eliminación del ácido úrico y de distintas toxinas, lo que potencia la depuración de la sangre. Y por cierto, es muy rico en potasio y en sales minerales.


Antes de cenar. Ya sabemos que ahora haces los ejercicios de carrerilla, sin ni siquiera pensar. Por eso, queremos que te concentres. Hazlos bien, y así evitarás cualquier contratiempo, como una lesión. Poco a poco y con intensidad; ese es el secreto: 25 minutos de ejercicio intenso (caminar rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave).

Para cenar. Empieza a despedirte del caldo depurativo porque será uno de los últimos días que lo tomarás en el programa. Saborea su rico gusto a verduras y los distintos matices que toma cada alimento. Siempre debería ser así: disfrutar de comida sana y saludable, gozando cada bocado y sintiéndote seguro de que lo que metes en la boca va a hacerle bien a tu cuerpo. Felicidades. Llevas cinco días sintiéndote mejor gracias a ti mismo, y esto solo acaba de empezar.

Por la noche. En efecto, estás en la recta final del programa y debes sentirte bien por los objetivos alcanzados. Si te lo propones, puedes hacer grandes cosas, así que relájate y concéntrate en esos pensamientos positivos. Es el momento de la meditación.

Inspira aire y espira. Percibe cómo tu cuerpo, poco a poco, empieza a relajarse. Deja marchar todos los pensamientos negativos que a veces te asaltan. La meditación busca vencer tus miedos más íntimos al cambio de vida. Por eso, repite calmadamente: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

Siente cómo a tu alrededor vas venciendo todos aquellos obstáculos que tú mismo, internamente y sin saberlo, te impones. No tienes límites. Eres capaz de todo.

Con estos pensamientos, vete a la cama y prepárate para afrontar el último día.

Día 6

Al despertar. Hoy, sí. Lo primero que vas a hacer es sacar la báscula del armario y pesarte. ¿Qué? ¿Cómo te sientes? ¿No es increíble que te hayas propuesto adelgazar y hayas conseguido bajar todos esos kilos? Cuenta cuántos han sido al final: ¿dos, tres o cuatro? ¿No te sientes increíblemente bien con toda esa ropa que podrás volverte a poner y sin problemas para ir a la piscina y pasear tu tipito? Es genial sentirse vigoroso y enérgico, y volver a estar cómodo con tu cuerpo atlético. Enhorabuena. Todo esto ha sido gracias a ti.

¡Tómate el último! Ha llegado el momento de despedirse del Chupito de Jengibre, probablemente el gran descubrimiento que has hecho durante el plan; bueno, esto y otras muchas cosas, como que puedes conseguir todo lo que te propongas. Pero es que este chupito... ¡es la bomba! Parece increíble que algo completamente natural (y legal) pueda provocar tantas sensaciones positivas. Disfrútalo y tal vez dentro de muy poco lo vuelvas a tomar en tu dieta diaria. ¿Quién sabe? Ahora, todo es posible.

Por la mañana. El Rojo Corazón también contiene jengibre, aunque en una cantidad menor que el chupito. Su sabor, además, es muy distinto debido al toque tropical de la piña y sus hidratos (sí, has leído bien, hidratos), y al original sabor que le da la albahaca, que además de ser un condimento perfecto para la cocina tiene muchas propiedades antiestrés y numerosos beneficios que la convierten en una de las reinas de las plantas curativas. Es antibacteriana, antiinflamatoria y antioxidante. ¡Un menú completo, altamente saludable!

Al mediodía. Esencias del Bosque contiene también sésamo (que nada tiene que ver con Barrio Sésamo, aunque seguro que, en este caso, te suena el nombre). Es una semilla muy utilizada en la cocina vegetariana, por ejemplo. Se trata de una maravillosa fuente de proteínas y tiene, además, grasas poliinsaturadas y calcio. Un gran descubrimiento, seguro. Por si fuera poco, a este zumo le podemos añadir otras semillas, como la linaza, que regula la presión y beneficia el metabolismo de las grasas. Son alimentos para cuidarte. Tu cuerpo te lo agradecerá.

Por la tarde. Ya estás llegando al final del plan, así que hemos decidido regalarte un Rojo Corazón para que disfrutes de estas últimas horas. Saborea la deliciosa y exótica combinación de piña y jengibre, aderezada con deliciosas zanahorias que van a cuidarte a fondo. Es riquísima en carotenoides, un excelente anticancerígeno que protege a las mujeres contra el cáncer de mama. Y contiene falcarinol, un compuesto que te servirá de escudo contra algunos tumores. ¿Qué te parece? Genial, ¿no?

Antes de cenar. A estas alturas tu cuerpo es el de un gran deportista, así que esta última vez no te va a costar. ¡Al contrario! Lo necesitas y, a partir de ahora, lo incorporarás a tu vida sin ningún esfuerzo. Eso sí, hoy queremos que lo hagas con intensidad. ¡Te lo mereces!, así que no te lo pienses: 25 minutos de ejercicio intenso (caminar rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave). ¡A por ello!

Para cenar. Al final, ha llegado tu último caldo depurativo. ¿No lo empiezas a echar de menos? Es seguro que sí. Hoy queremos que lo disfrutes a fondo. Huélelo, siente el cálido tacto de la taza entre tus manos. ¿Notas cómo está lleno de salud? Es la deliciosa combinación de hortalizas y verduras que te ha llevado a un gran estado de reposo todas estas noches.

Siente cómo se desliza por tu garganta y llena el estómago de un suave placer. Es fácil de digerir, y parece que todos tus órganos entran en un estado de reposo. Despídete de él, pero no por mucho tiempo. Sin duda, dentro de poco querrás repetir.

Por la noche. Y ahora llega tu momento, la sesión de meditación, la última meditación del plan. Tienes que sentirte feliz y contento porque has conseguido cosas que nunca hubieras imaginado. Por eso, hoy queremos que te concentres en explorar toda esa felicidad.

Siéntete realizado, exultante, y con esos sentimientos respira dulcemente y con tranquilidad. Inspira. Espira. Ya no queda ni rastro de aquellos miedos y dudas que te asaltaban al principio del plan. Te notas más seguro, más confiado y podrás afrontar cualquier reto que se te ponga por delante.


Y ahora repite esas palabras que te acompañaran para siempre; ese flujo positivo que te dará energía y vitalidad cada día: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

Percibe cómo a tu alrededor se forma un gran círculo de felicidad y salud. Te sientes ligero, ágil, a gusto con tu propio cuerpo.

Tienes que estar contento porque a partir de ahora te vas a acostumbrar a esta sensación, y acostumbrarse a lo bueno no cuesta nada. Felicidades.

Plan de 8 días

Bienvenido al plan de 8 días. Si tu objetivo es reducir peso y sentirte más ágil, has encontrado tu programa.

Durante estos días disfrutarás de magníficas recetas de licuados y batidos que te cargarán las pilas. Tu metabolismo aprovechará todas esas reservas de grasas acumuladas durante tanto tiempo y que tan poca falta te hacen.

Empieza el programa y verás los resultados a medida que avances.

Objetivos que lograrás:

•   Perder peso de forma natural y saludable

•   Depurar todo el sistema digestivo, así como eliminar muchas de sus toxinas

•   Aumentar tu vitalidad

•   Mejorar tus órganos internos

Día 1

Al despertar. Ha llegado el gran día, así que pésate y olvídate de la báscula. No volverás a pesarte hasta el tercer día, cuando puedas decir que has completado la primera fase. Los dos primeros días son muy importantes, y hay que estar comprometido al cien por cien para el éxito del programa.

Bebe agua de calidad, tu gran aliada. No te prives de ella. Es un gran agente depurador y debes ingerirla cuando te apetezca a lo largo del ayuno.

Prepárate una infusión. Sé consciente de todo el proceso: calienta el agua y disfruta de los aromas de las distintas bolsitas antes de escoger cuál prefieres. Puedes seleccionar algunas de calidad en el apartado «Consigue tus infusiones».

También puedes hacer la infusión tú mismo. Prepara la Buenos Días, con una buena carga de jengibre que te activará. Como quieras. Escoge lo que más te apetezca y piensa que es un regalo para el cuerpo.

Déjate embriagar por los aromas que desprenden las hierbas al infusionarse. Añadir un poco de miel te dará azúcares saludables. Sé consciente de que levantarse cuando empiezas el programa es un momento mágico. Le vas a regalar a tu organismo una gran experiencia saludable y nutritiva.

¡Muévete! Después de tomar la infusión, llega el momento del deporte. ¡Son solo 15 minutos! Queremos que pongas toda tu energía en un ejercicio intenso que te haga sudar. Puedes correr, practicar bicicleta estática o saltar a la comba. La cuestión es empezar a moverse.

Recuerda que debes beber agua al terminar. Tu cuerpo la necesita.

Por la mañana. Toma el zumo al que llamamos Ámbar por el color ocre que le dan las manzanas. Es un sabroso jugo que, además de contener lima y apio, aprovecha las cualidades del jengibre para el sistema digestivo.

Disfruta de su preparación. Cada pieza de fruta y cada verdura tienen enzimas y nutrientes beneficiosos para el organismo. Goza con su olor y sus agradables colores. Es comida saludable que va a penetrar en cada una de las células de tu cuerpo.

Tómalo con calma: vas a empezar el día sin prisas, sin azúcares ni grasas. Siéntete orgulloso de ello.

A media mañana. Es la hora del Verde Refrescante. El frescor del melón y el toque amargo del pepino le dan un sabor incomparable. Verdor, exuberancia, pura clorofila llena de beneficios. Un combinado de frutos tropicales, como la lima y el aguacate, y productos de la huerta, como los calabacines o las espinacas.

Siente cómo el chute de energía invade tu cuerpo. ¡Esto sí que es vitalidad! Te dará fuerzas para continuar el día sin ningún problema.

Al mediodía. Reencuentro con el jugo Ámbar. Nos encanta el punto ácido de la manzana al mediodía. Disfruta del cosquilleo que se nota en el estómago. Parece que tu cuerpo reconoce los beneficios de un zumo puro, natural y rico en nutrientes.

¡Siente cómo depuras tus órganos! Es increíble la cantidad de beneficios que están sucediendo en tu cuerpo a las pocas horas.


Por la tarde. Una buena merienda con el zumo Verde Refrescante. ¿Notas la cantidad de energía que te da el aguacate? Son bestiales las propiedades de esta fruta, que también pondrá a punto tu tránsito intestinal. Nos chifla su combinación con el melón. La mezcla de grasas supersanas del aguacate y el dulzor del melón es brutal.

Después de disfrutar del zumo, si tienes tiempo, te aconsejamos que tomes nota en tu diario. Este es el gran día. Por fin, has llegado al plan. Quizás notes cambios en tu cuerpo: olores, sensaciones... Recuerda que te estás depurando. Escribe lo que sientes y focalízate: le estás haciendo un gran favor a tu organismo.

Antes de cenar. Ahora, un poco de actividad física para subir otro escalón más en el programa. ¡Ya empiezas a estar más cerca de un primer día perfecto! Tienes opciones para no aburrirte: 25 minutos de ejercicio intenso (caminar rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave).

Escoge la opción que más te apetezca. Debes sentirte cómodo con la intensidad que elijas. Piensa que tu cuerpo se está acomodando al programa de zumos, así que no es cuestión de forzar. De lo que se trata es de que pongas en acción tu metabolismo para acelerar los grandes cambios que se van a producir en tu cuerpo.

¿No empiezas a sentirte vigoroso? Los zumos te aportan todo lo que necesitas para moverte.

Para cenar. Para relajar tu sistema digestivo nada mejor que un caldo depurativo a base de verduras. Observa cómo se cuecen en el agua hirviendo y dejan ir sus sabrosos jugos. Estas terminando tu primer día del programa, y esto es un éxito. Celébralo con los enormes poderes depurativos del alga kombu, renovando a fondo tus intestinos.

Su combinación con el hinojo, un gran tónico estomacal, te llena de salud. Siente cómo te lo agradece tu cuerpo. Un poco de sal te aportará los minerales que necesitas.

Ahora, relájate después de un día de muchas emociones.

Antes de ir a dormir. Es el momento para empezar a dormir el metabolismo. Puedes tomar una manzanilla o la infusión que te apetezca, aunque para relajarte te recomendamos preparar Suave y Cálido.

Disfruta del aroma de la canela y de cómo alivia tu sistema digestivo. Prepara tu cuerpo para un reconfortante sueño reparador. Déjate llevar.

Por la noche. Uno de los procesos que acompañan al plan es la depuración. Nuestro cuerpo deja de recibir azúcares y grasas refinadas, y se renueva por dentro. Los síntomas de esta limpieza son también mentales: bajón de energía, nerviosismo y pensamientos negativos que se van repitiendo. Todos son producto de haber retirado esas sustancias tan adictivas.

Deja de preocuparte. Tu cuerpo se habituará rápidamente a los nutrientes en su más pura esencia. Ahora solo necesitas unos minutos y un lugar tranquilo para realizar una sesión de meditación. Puedes poner música relajante si así lo deseas.

Elige una posición cómoda con la espalda recta, pero sin tumbarte. Una silla, un sofá o el suelo están bien. Cierra los ojos e inspira con profundidad. Al espirar repite interiormente un par de veces: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

¿Cómo te sientes? Puedes hacer variaciones en las palabras si así te notas más cómodo. Son poco más de diez palabras. Repítelas. Entra en su cadencia. No pienses en nada más. Sílaba a sílaba, ve percibiendo cómo los beneficios se expanden por todos los órganos de tu cuerpo. Nota el tórax, el abdomen, las extremidades. Siente cómo te llenas de una agradable luz interior. Déjate ir.

Son solo unos minutos, pero no te imaginas la gran cantidad de beneficios que repercuten en tu subconsciente. Al acabar duérmete si así lo deseas, o levántate con suavidad, notando tu cuerpo en cada movimiento. Alégrate porque en tan solo ocho días vas a experimentar un gran cambio.

Regocíjate porque recuperarás tu energía y disfrutarás de un cuerpo tonificado.

Día 2

Al despertar. Date la enhorabuena cuando te levantes. ¡Has completado el primer día del programa! ¡Te estás depurando! No sabes la cantidad de beneficios que supone retirar las grasas y la comida basura.

Empiezas otro día con un regalo supersano para tu cuerpo: nutrientes en su más pura esencia.

Puedes tomar la infusión que te apetezca. Las hay muy sabrosas, aunque te aconsejamos preparar la infusión Buenos Días. ¡Qué buena la menta al despertar! Esta planta tiene propiedades estimulantes y energizantes que harán que empieces el día con ganas.

Toma todas las infusiones que quieras y bebe abundante agua; la necesitarás para depurarte.

¡Muévete! Ahora el cuerpo te pide deporte. ¡Dale lo que necesita! Practica 15 minutos de ejercicio intenso que te haga sudar (correr, bicicleta estática, saltar a la comba). Cuando acabes, prepara tu primer zumo.

Por la mañana. Toma un zumo Ámbar. Saboréalo. Es un gran día: ya entras de lleno en el programa y tu cuerpo empieza a sentir todos sus beneficios. Nota el ligero gusto a apio, cómo su sabor amargo te raspa la lengua. A nosotros nos parece un toque genial en los zumos. Además, es una verdura con unas propiedades excepcionales: alcalinizante y remineralizante.

Bebe el zumo a sorbitos y disfrútalo.


A media mañana. El licuado De Color de Rosa te dará un gran aporte de nutrientes. Es lo que necesitas. Es rico en brócoli, y eso solo pueden ser buenas noticias: más calcio que la leche, gran cantidad de vitamina K y eliminación de las células dañadas de nuestro organismo. El color rosa del zumo proviene del betacaroteno de la remolacha, un magnífico antioxidante. Esto sí que es un superlicuado. ¿Quién da más?

Al mediodía. No sabemos qué tiene el jengibre que nos encanta. Bueno, sí, tiene tantas propiedades que no sabemos por dónde empezar: antiinflamatorio, antiartrítico... Por eso, al zumo Ámbar nos gusta llamarlo el médico. Te quita toda la pereza y te pone a punto para cualquier cosa. ¿Notas su sabor picante?

Por la tarde. Lo de la remolacha es de otra dimensión, por eso nos gusta tanto el licuado De Color de Rosa. Tiene muchos minerales para recargar tu organismo y gran cantidad de antioxidantes esenciales. Por si fuera poco, es rica en carbohidratos, lo que la convierte en una bomba energética. Un zumo poderoso.

Antes de cenar. Ahora, aprovecha la energía para volver al movimiento. Ya conoces las opciones: 25 minutos de ejercicio intenso (caminar rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave).

La cuestión es mantener el metabolismo de la quema de grasas en acción. No te impacientes. Los resultados no tardarán en aparecer. ¡Solo dependen de ti!

Para cenar. Antes de terminar el segundo día, lo mejor es tomar un caldo depurativo. Su poder reparador es alucinante. Te calma los nervios y te prepara para pasar la noche gracias a las propiedades depurativas del laurel y a su poder de limpieza, que trabajará en el cuerpo durante tu sueño.

Necesitas este descanso. Mañana ya habrás pasado la fase más importante del programa. ¡Está en tus manos!

Antes de ir a dormir. Una infusión te ayudará a conciliar el sueño. Te recomendamos Suave y Cálido. Quizás no te habías planteado las grandes propiedades de la manzana. Es la gran desconocida; tal vez por su presencia habitual en todas las casas. Con ella pasamos a otra fase de depuración. La manzana elimina toxinas del hígado, lo que beneficia enormemente a uno de nuestros mayores agentes filtradores. ¡Ah!, y combate el colesterol.

Por la noche. La meditación guiada consigue combatir los mantras negativos producto de la depuración. Tu mente apartará todos aquellos obstáculos que tratan de boicotearte. Se terminarán los «no puedo, no soy capaz» que te acechan en cada rincón.

Vuelve al lugar tranquilo que hayas escogido y adopta la posición en la que te sientas más cómodo. Cierra los ojos e inspira. Hoy vendrán las palabras a tu mente de un modo mucho más fluido: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».


Repite esas palabras. Siente cómo penetran en tu cerebro y su luz se expande por todos los poros. Inspira, y cada vez que espires, repite las palabras.

Con el trabajo de tu mente, convertirás los mensajes negativos en positivos. Tu mente te ayudará a seguir adelante con el programa.

Alégrate porque ya estás inmerso en el plan de zumos. Estás haciendo lo que quieres. Te diriges a una vida llena de salud sin ningún problema. ¡Atención! porque ahora empezarán a llegar los resultados.

Día 3

Al despertar. Has llegado al tercer día de la primera fase del programa sin darte ni cuenta. El organismo ya se ha acostumbrado al plan y empiezan a remitir los síntomas de desintoxicación.

Ahora puedes evaluar tu evolución. No seas duro. Cada uno pierde peso a su ritmo. Valora que no solo se trata de los gramos que te dejas por el camino; son muchas las sustancias tóxicas que vas perdiendo que estaban dañando tu cuerpo. ¡Te estás haciendo un gran favor! No solamente lo depuras: le regalas nutrientes supersaludables en estado puro.

Escribe cómo te sientes, felicítate, disponte a pasar un gran día.

Ahora quizás ya tienes tu infusión preferida. No te precipites. Prepá-rala con calma y fantasea con su sabor, con el rico toque de miel disuelta en agua y lo bien que sabe ingerir un líquido caliente y humeante. Nuestra preferida es Buenos Días, aunque también son perfectas cualquiera de las Yogi Tea.

¡Ponte en marcha! Ahora no solo no te cuesta hacer deporte, sino que lo necesitas con urgencia. Estás entrando de lleno en el programa y tu instinto te pide una vida saludable. Solo tienes que sudar: correr, bicicleta estática o saltar a la comba de modo intenso durante 15 minutos. Después, empieza el magnífico día que le espera a tu cuerpo.

Por la mañana. Tomar Ámbar es como volver a casa. El zumo se acomoda a tu cuerpo sin ningún esfuerzo. Notas la agradable combinación del ácido de la manzana y el punto amargo del apio. Es placentero. La permanencia final en boca del ácido del limón te hace sonreír. Así. Disfrútalo. Es lo mejor que has hecho en mucho tiempo. Le estás dando vida a tu cuerpo, y esto solo acaba de empezar.

A media mañana. Regálale a tu cuerpo el licuado Rojo Corazón. Hasta ahora se ha acostumbrado a los nuevos sabores, pero este zumo le vuelve a sorprender. El extracto de la pulpa amarilla y carnosa de la piña te dará energía gracias a sus hidratos, al igual que la remolacha, lo que llena tus reservas hasta el día siguiente. El toque de albahaca le añade un interesante sabor aromático y unas grandes propiedades antiestrés.

Al mediodía. La manzana es un excelente agente depurativo, por eso recurrimos con asiduidad al licuado Ámbar. Facilita la expulsión de sustancias perjudiciales para el organismo y permite perder aquellos kilitos de más. ¿Empiezas a notarlo? Si no, no te preocupes. Ya queda poco. ¡Ah!, y disfruta intensamente del agradable sabor picante del jengibre.

¡Qué placer un zumo bien frío! ¡Qué gozada tomar zumos supernaturales llenos de nutrientes saludables! Y todo gracias a ti; a tu apuesta por cambiar a una vida saludable.

Por la tarde. Repetir el Rojo Corazón no es gratuito. No es solo la energía. La remolacha te proporciona antioxidantes, vitaminas y minerales, y pigmentos como los betacarotenos muy beneficiosos para el organismo. Y la piña evita la retención de líquidos y es una campeona en el aporte de vitamina C. Tu cuerpo, ahora mismo, te está agradeciendo el plan de zumos con más y más vitalidad. ¡A qué esperas para hacer deporte!

Antes de cenar. Aprovecha toda esa energía para darle al cuerpo lo que te pide. A estas alturas, ya no necesitas que te repitamos la sesión de tarde, pero ahí va. Puedes escoger: 25 minutos de ejercicio intenso (caminar rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave).

Para cenar. Ahora el cuerpo es el que reclama el caldo depurativo antes de ir a la cama. ¿No es increíble? Si cuidas tu organismo, el responderá por ti. Y te aseguro que un licuado de alga kombu, hinojo, apio, zanahoria y otros te da más nutrientes que meses de comidas de baja calidad. Aprovéchalo. Disfruta cada minuto de este plan porque ya estás de lleno en el cambio de vida. Siente cómo el flujo de nutrientes alimenta todos los rincones de tu organismo. Y todo esto tiene un único responsable: ¡tú!

Antes de ir a dormir. Hoy quizás te apetezca variar. Puede ser que te atraiga el aroma de la infusión ayurvédica Buenas Noches o quizás optes por una Suave y Cálido. Tú eliges. Tómala con conciencia, degustando cada gota de este líquido saludable. Tu cuerpo ya empieza a notarlo y no hay vuelta atrás.

Por la noche. Ahora tu cuerpo se dirigirá sin pensar al rincón de meditar. Disfruta de esta paz; de esta íntima conexión con tu físico que ya se acostumbra a la rutina de tranquilidad y salud. Inspira hondo y repite las palabras como un mantra. Ya las conoces y tu cuerpo también. Fluyen solas, como si tuvieran vida propia: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

Son solo 15 minutos, pero se te pasan volando. Te elevas y notas el fluir de la luz en todos los tejidos de tu interior. Y todas las preocupaciones se van con cada bocanada de aire.

Mantén los ojos cerrados durante toda la meditación y tómate tu tiempo para abrirlos. Sonríe. Tu cuerpo está agradecido por los mimos que le estás regalando.

Día 4

Al despertar. Pésate. Ahora sí que se perciben los resultados. ¡Cómo no! Has completado la mitad del programa. Te parecía imposible y ya eres un experto. Observa tu abdomen, tus brazos... ¿Notas algo? Se llama vigor, algo que habías perdido y que debe alegrarte. Tu cuerpo vuelve, poco a poco, a la energía. Vuelve a sentirse cómodo y atlético.

Esto va viento en popa. Los elementos tóxicos están abandonando en masa tu organismo y son sustituidos por nutrientes que entran en tromba a aportarte salud. Piénsalo. Has cortado el flujo de comidas insanas. Ahora mismo, todo lo que entra es puro beneficio. Tomaste la decisión correcta y empiezas a notar los resultados. ¡Felicidades!

¡Tómate algo! Hoy debe ser una fiesta. Es increíble. ¡Cuatro días! Ni tú te crees de lo que eres capaz cuando te focalizas y te concentras en un objetivo. Por eso te tomarás un chupito. Sí, sí, un Chupito de Jengibre que activará todos tus músculos de golpe. Tiene tantas propiedades beneficiosas que no sabrás cómo han entrado todas en tu cuerpo. Nota su intenso sabor picante. ¿No te gusta? A nosotros nos encanta. Es el sabor de la depuración que tú también vas a conocer.

¡Muévete! Hoy estarás dando saltos antes de empezar los ejercicios. Nota cómo el vigor del jengibre invade cada centímetro de tu cuerpo. ¡Es una pasada!

Ya sabes, 15 minutos de ejercicio intenso que te haga sudar (correr, bici estática, saltar a la comba). ¡Hoy lo vas a necesitar! Y acuérdate de beber agua. Siempre es tu mejor acompañante para depurarte.

Por la mañana. Es la hora de que tu organismo pase por una puesta a punto con el Licuado Reparador. Ya te hemos contado que la manzana es una excelente depuradora. ¿Y el apio? Entre sus muchas cualidades están las diuréticas, lo que beneficia tus riñones enormemente y los libera de infecciones. Hoy estás en el ecuador del programa de zumos, así que disfruta al máximo, que ya es una cuenta atrás hasta el final. Casi lo has conseguido.

A media mañana. Ahora vas a tomarte un auténtico antioxidante destilado: Esencias del Bosque. Lo hemos llamado así porque el ingrediente que le da sus mayores propiedades son los arándanos. Y quizás te extrañe la bebida de avena o de arroz. Te darán un muy buen aporte de hidratos de carbono para llegar hasta el final. ¡Ya queda muy poquito! La vida saludable está a la vuelta de la esquina, así que abróchate el cinturón y disfruta del viaje.

Al mediodía. Lo del Licuado Reparador debería ser habitual en nuestra dieta. Depura y nutre el organismo con gran cantidad de sustancias beneficiosas. Así de fácil; con frutas y hortalizas que podemos encontrar en cualquier supermercado. A estas alturas del programa, este licuado es como un chequeo: te pone a punto. Adelante. No queda nada, y tú lo conseguirás.

Por la tarde. Quizás no habías reparado en el uso de semillas en Esencias del Bosque. Son un gran alimento por descubrir. Las semillas de linaza resultan una maravilla. Regulan la presión y la función arterial y son muy beneficiosas para el metabolismo de las grasas, algo muy interesante para el plan. Por su parte, las semillas de sésamo son ricas en proteínas, grasas poliinsaturadas y calcio. Son pequeñas pero matonas, así que esperamos que sigan en tu dieta cuando continúes cuidándote. ¡Depende de ti!

Antes de cenar. A estas alturas tu organismo ya está superacostumbrado al ejercicio, así que no tienes ni que pensarlo. ¡Actúa! Ponte a ello porque cada segundo que estás parado es un segundo que se escapa. Escoge tú mismo: 25 minutos de ejercicio intenso (caminar rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave).

Para cenar. Al filo de terminar la mitad del programa, el caldo depurativo ya es un viejo amigo, así que ya conoces su sabor. Fíjate en él. Degusta con calma cómo los jugos de la cebolla y el puerro se han liberado al hacer el sofrito y cómo la combinación de zanahoria y apio llena de gusto esta mezcla. ¿No te parece sabroso? Disfrútalo porque gracias a tu motivación ya queda muy poco para terminar el programa.

Antes de ir a dormir. Además de Suave y Cálido, puedes probar con una infusión de poleo, con su agradable sabor a menta, que no solo aporta frescor, sino que proporciona muchos beneficios al aparato digestivo, al igual que la manzanilla, con grandes propiedades estomacales. Es además un relajante que te ayudará a conciliar el sueño.

Por la noche. Cuando comemos, afectamos las zonas de recompensa del cerebro. Así, muchas veces, la comida actúa como sustitutivo de la falta cariño, la baja autoestima u otros desequilibrios emocionales que tenemos muy arraigados en nuestro interior. La comida no es solo comida, sino que la utilizamos para distintas funciones, como el consuelo y otros sentimientos reconfortantes.

Por eso, con la meditación, se trabaja también en desprogramar esas funciones erróneas. Porque son solo eso, funciones erróneas, y por lo tanto, insaciables, por lo que insistir en ese camino no provoca otra cosa que frustración. Es por este motivo por el que tantas veces el abuso de comidas insanas se asocia a la ansiedad o a otros estados alterados de la mente.

Ahora tienes la oportunidad de liberarte de esa rueda de sentimientos negativos. Piensa que ya llevas cuatro días cortando con el flujo de sustancias tóxicas y llenándote de salud.

Respira hondo y cada vez que espires imagínate que estás dejando ir todas esas sustancias tóxicas. Repítelo. Siente cómo te invade la pureza cada vez que inspiras. Deja ir el aire. Todo lo insano se va. Concéntrate en no pensar en nada más que en las palabras y ponte cómodo.

«Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor». Repí-telo interiormente. Respira. Nota cómo tu cuerpo se purifica. Son poco más de diez palabras. Repítelas poco a poco. Olvídate de todo lo demás, y relájate.

Te vas purificando. Lo percibes en todo el cuerpo y te vas fijando en sus distintos puntos. Te invade un sueño reparador. Estás relajado y contento. Encaras la recta final del programa. Alégrate. Ya falta poco para estar lleno de salud.

Día 5

Al despertar. Esto va viento en popa. ¿Te has dado cuenta? Ya has pasado la mitad del programa en un suspiro. Es todo gracias a ti y hoy vas a notar los resultados, así que no seas perezoso y súbete a la báscula. ¡Felicidades! Has completado unos primeros cuatro días de escándalo. Y ahora, a por los que quedan. Dale a tu cuerpo los nutrientes que necesita y límpialo. Depúralo a fondo para disfrutar de una vida llena de salud. ¡A por ello!

Hoy, vamos a por el segundo Chupito de Jengibre. ¿Qué te parece? Es una bomba de vitalidad y de salud que te hará saltar de la cama con energía. ¿Notas los efectos beneficiosos de todos los componentes de este brebaje? Es el jengibre, una raíz medicinal que fortalecerá tus articulaciones y te pondrá a punto para moverte. ¡Empieza el día a tope!

¡Muévete! Tu cuerpo necesita marcha, y tú se la vas a dar. Estira músculos y articulaciones porque hoy vas a ejercitarte con ganas. ¡Te lo mereces! Celebra tu quinto día con deporte sin concesiones. Ya te lo conoces. Hay que sudar con una sesión intensa de 15 minutos. Tú sabrás lo que más te apetece: salto, bici o running. ¡Siéntete vigoroso! Acuérdate de beber agua al terminar y durante todo el día. Es tu mejor aliada en la depuración.

Por la mañana. Lo bueno del Licuado Reparador son los efectos depuradores de sus propiedades combinadas: diuresis y potente antibacteriano. Pero no es solo eso. Es mucho más. La manzana te activará la memoria y las funciones cerebrales gracias a su contenido en fósforo, y la zanahoria te protegerá contra el cáncer. Son unos beneficios completos que ponen tu cuerpo a punto para empezar el día. ¡A por todas!

A media mañana. Sorpréndete ahora con un Superverde Détox, un preparado a base de un excelente recurso natural como son las espinacas, ricas en vitaminas, fibra y minerales, y el aguacate: pura energía y ácidos grasos sanos. Su combinación es un elixir de salud para el cuerpo. Siempre acompañado del poder depurativo de la manzana, lo que le convierte en un superzumo. ¡Tus órganos te lo agradecerán!

Y recuerda que tú eres el único responsable. Tú decidiste empezar el programa y eres el que lo está consiguiendo. ¡Enhorabuena!

Al mediodía. La base de los zumos depurativos del plan es el Licuado Reparador. Sus beneficios son diversos e interactúan entre ellos. ¿Sabías que el limón es un poderoso bactericida? Es uno de los frutos curativos por excelencia y muy completo. Tiene un aporte vitamínico que fluirá por todo tu organismo y sus propiedades curativas te protegerán contra las enfermedades. ¿Quién da más?

Por la tarde. El calabacín es poco conocido por sus propiedades medicinales, pero las tiene, y por eso cuenta con un papel en Superverde Détox. Contiene gran cantidad de minerales y oligoelementos, fósforo, potasio, magnesio y calcio. Es un gran protector del sistema cardiovascular y es rico en vitaminas C y B3, y provitamina A. Su gran riqueza en fibras lo convierte en una verdura excelente para adelgazar.

Ya ves que es fácil encontrar muchos de los ingredientes de los zumos, así que llevar una vida saludable no te va a costar. ¡Aprovéchalo! ¡Solo depende de ti!

Antes de cenar. Toca moverse. Tu cuerpo ya está habituado al ejercicio, así que no lo defraudes. Puedes variar un poco la práctica para romper la monotonía y desentumecer todos los músculos. Escoge entre: 25 minutos de ejercicio intenso (paseo rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave).

Para cenar. Siente el rico aroma de un sabroso caldo depurativo caliente y sano, que aportará ricos nutrientes a tu organismo. Los jugos de las frutas y las verduras le dan una potencia excepcional. ¿Conocías los nabos? Su sabor amargo y picante viene de una sustancia llamada glucosinato, extremadamente rica en anticancerígenos. Tiene además un potente efecto antienvejecimiento gracias a su alto contenido en selenio y vitamina E.

¿Qué te parece? Y no solo eso. Además, es un campeón de los antioxidantes, que te protege de los agentes externos. Te sientes sano, fuerte, ¿a que sí? Y esto no ha hecho nada más que empezar. Y te lo debes a ti.

Antes de ir a dormir. Huele. Prueba. Disfruta de Suave y Cálido. Nuestro campeón de la relajación, aunque no se quedan atrás ni una manzanilla ni una infusión ayurvédica Relax. De esta última, destaca el agradable sabor a tila y su dulce combinación de regaliz y canela. Un placer para los sentidos. La cuestión es ponerse cómodo y dejar fluir los pensamientos. Te estás preparando para relajarte y tu cuerpo lo sabe.

Por la noche. Y ahora llega el momento de la meditación. Es la hora de dejar pasar todos aquellos pensamientos negativos que a veces te asaltan sin saber por qué.

La meditación busca vencer tus miedos más íntimos al cambio de vida.

Siente cómo se va acompasando tu respiración. Hazte consciente de ello. Notas que estás relajado y en un lugar tranquilo. Repite poco a poco: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

Los límites que, sin saberlo, a veces notas a tu alrededor se expanden. Se abren, se llenan de aire y de luz, y tú fluyes libremente. Inspiras y espiras, y dejas ir cualquier pensamiento negativo. No piensas en nada.

Déjate ir en paz. Hoy es un gran día. Tus objetivos son una realidad.

Día 6

Al despertar. Sin darte cuenta, ya has llegado a la recta final del programa. ¿No te parece increíble? Tu cuerpo ya no es el mismo que empezó hace unos días. Está mejorando cada minuto con el enorme potencial de vitaminas y nutrientes que fluyen por todas las células de tu organismo.

Eres tú quien ha tomado esta decisión, y tu cuerpo te lo agradece sintiéndose fuerte y sano. Estás cumpliendo lo que querías. Siéntete poderoso porque a partir de ahora todo va a ser distinto. Has tomado las riendas de tu vida y no las vas a soltar.

¡Esto acaba de empezar!

Lo del Chupito de Jengibre es adictivo. Cuando empiezas ya no puedes para. Te pone todos los motores a rugir para empezar el día. Ya sabemos que tienes un poco de práctica, pero te diremos lo que hacemos nosotros: sin pensarlo dos veces y para adentro. Así, de golpe. Es el mejor modo de notar los efectos tonificantes del jengibre. Es tremendo su poder energético. Saboréalo. Disfrútalo, que esto es lo mejor que hay.

Esto ya es todo cuesta abajo. Salta de la cama y pon los músculos en marcha porque hoy es un gran día. Es tu día, como lo van a ser todos a partir de ahora. Haces lo que quieres y cuando quieres, así que ponte las pilas. Suda sin pestañear.

Quizás 15 minutos de salto a comba pueden irte de maravilla para sentir toda esa energía que recorre tus poros, o quizás prefieras bici o running. Lo que te apetezca. Te sientes vivo y atlético. ¿No es extraordinario? Es el poder de los zumos depurativos lo que estás notando. ¡Felicidades!

Por la mañana. Otro licuado reparador te nutrirá para el resto de la mañana. Disfruta de la sabrosa amargura del apio. ¿No te gusta? A tu cuerpo sí. Contiene tantas sustancias depuradoras que no sabríamos por dónde empezar. ¿Y la zanahoria? ¡Qué rica! Es una mina de nutrientes. Tiene 490 fitoquímicos que hacen funcionar mejor tu cuerpo. ¡Aprovéchalo!

A media mañana. Con Suave Arena conseguirás la eliminación del exceso de toxinas gracias a las propiedades de la pera. Favorece además el tener un sistema digestivo sano y ayuda a eliminar el colesterol. La pera es muy rica en vitaminas B, C y E, y tiene numerosos minerales como calcio, hierro y potasio. Disfrútala porque tu cuerpo te la pide a gritos.

Al mediodía. Sientes el poder depurador de los zumos. A estas alturas, el Licuado Reparador ya está haciendo sus efectos en tu organismo. Permite drenar tus tejidos y filtrar el hígado, además de facilitar el trabajo a tus riñones. Es poderoso y tremendamente beneficioso para el organismo. Sin darte cuenta estás limpiando a fondo muchas partes de tu cuerpo. Llegarás hasta el final. Lo necesitas.

Por la tarde. Los rabanitos son pequeños pero matones; por eso ocupan un lugar predominante en el licuado Suave Arena. Son unos alimentos tremendamente terapéuticos, que facilitan el drenaje renal y eliminan los residuos tóxicos de nuestro cuerpo. Y no solo eso; también actúan para facilitar el tránsito digestivo, convirtiéndose en un agente limpiador muy completo. Estás nutriendo tu cuerpo, y eso no tiene precio.

Antes de cenar. Hoy puedes ejercitarte relajadamente. Ya queda poco para terminar y quizás tu cuerpo pide acostumbrarse a una rutina de ejercicios diaria. Puedes optar por 50 minutos de deporte moderado; quizás un paseo en bici o un poco de yoga. Aunque si quieres más, no te preocupes. Dale al cuerpo lo que pide: 25 minutos intensos de running o andar rápido.

Para cenar. La cebolla es la gran olvidada del caldo depurativo. Está tan presente en nuestras cocinas que ni reparamos en sus grandes propiedades.

Es beneficiosa para reducir la tensión arterial y tiene efectos antiinflamatorios y antioxidantes. Además, es rica en un flavonoide que se utiliza en el tratamiento capilar: la quercetina y contiene numerosas vitaminas y aminoácidos muy beneficiosas para el organismo. ¡Ah!, ¿qué nunca lo habrías dicho? Es un gran alimento que también ocupa un lugar en nuestros superzumos.

Antes de ir a dormir. Si has probado distintas infusiones, quizás hoy quieras aquella que más se ajusta a tu cuerpo. A nosotros nos apetece un Suave y Cálido, con su sabroso sabor a canela, un gran agente beneficioso para el sistema digestivo que tonifica el estómago y reduce los gases. ¡Ah!, y dicen que tiene efectos afrodisíacos. Así pues, si quieres seguir con la práctica deportiva por la noche, tú mismo. ¡No te cortes!

Por la noche. A estas alturas del programa, tu cuerpo te pide la meditación. Necesitas concentrar tu pensamiento y vaciarlo de cualquier negatividad.

Así que ponte cómodo. Ese es tu lugar y no te costará cerrar los ojos y respirar con profundidad. Inspira. Espira. Repítelo varias veces sin pensar en nada. Luego, suavemente, las palabras vendrán a tu cabeza: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

Repítelas poco a poco, acariciando cada palabra.

Siente cómo te llenas de paz y tranquilidad, cómo eres consciente de cada parte de tu organismo. Nota cómo se purifica, cómo estos días estás limpiando a fondo cada una de tus células.

Sonríe. Tu cuerpo mejora a diario.

Día 7

Al despertar. ¡Enhorabuena! Ya casi has completado el programa. Es increíble hasta dónde puedes llegar cuando te lo propones. No tienes límites, y si te concentras y pones tu motivación en ello, puedes llegar donde quieras. Siéntete fuerte y poderoso. Todo esto es gracias a ti.

Hoy es un gran día. Los resultados no solo se notan en la báscula. A simple vista tu cuerpo está más tonificado y la ropa te queda más holgada. ¡Te mereces un premio!, así que los batidos son de una calidad especial.

El batido más nutritivo y energético será por la mañana y por la tarde, y durante el día tomaremos un licuado muy depurativo. Piensa que le estás haciendo a tu cuerpo un gran favor. Le estás retirando todos los elementos tóxicos de la comida basura y le estás dando nutrientes en su más pura esencia.

Es una pasada. Los beneficios de los zumos son sorprendentes, y eso no ha hecho nada más que empezar.

Hoy el Chupito de Jengibre sabe diferente, ¿a que sí? Es el dulce sabor de la victoria. Pero no te relajes. Queda toda una vida por delante de hábitos saludables. Este chupito degústalo: es el principio de una gran amistad. ¡Que bien sienta cuidarse! Tú y tu cuerpo lo saben bien.

¡Muévete! Hacer deporte con intensidad es divertido. Notas cómo todos tus músculos se ponen en tensión y tu cuerpo empieza a bombear sangre. Es la energía que recorre cada uno de tus poros. Solo necesitas 15 minutos, así que no hay tiempo que perder. Corre, anda en bici o salta. ¡Qué más da! Lo importante es no parar de moverse.

Por la mañana. Hoy toca uno de nuestros zumos preferidos: el Détox del Bosque. Los agradables aromas de las bayas te transportan al monte, el lugar ideal para llevar una vida sana. Lo notas a través de los zumos; sientes cómo los agentes depurativos y supersaludables se filtran por todo tu cuerpo mejorando su estado y tu salud. ¡Qué gozada! Pura naturaleza penetrando en tu organismo a chorro. ¡Es increíble!

A media mañana. El Cuarzo Rosa tiene algo emocionante: el perejil. Esta planta es directamente un alimento-medicina. Favorece el sistema digestivo y es ideal para facilitar la diuresis. Es rico en ácido fólico y vitamina C, lo que le convierte en una gran agente para favorecer la absorción del hierro. Y, por supuesto, es depurativo. Un campeón para la eliminación de toxinas. Sigue adelante. Tu cuerpo te lo agradece.

Al mediodía. Repetimos con el Cuarzo Rosa. Sus propiedades son increíbles y contiene una hortaliza genial: el pepino. Es un alimento que alivia la pesadez estomacal gracias a la fibra. Su aporte de vitaminas A, B, C y E se combina con una gran cantidad de minerales, como potasio, hierro y calcio, para convertirlo en un alimento completo. Lo que más nos gusta es su frescor. Le da un punto muy rico al zumo.

Por la tarde. En el Détox del Bosque lo de los arándanos es un descubrimiento. Se utilizan para la prevención de numerosas enfermedades urinarias, ya que son muy buenos para tratar los cálculos en el riñón. Además, es antibacteriano, lo que le convierte en un gran luchador contra las bacterias y sus antioxidantes. Y de propina, tiene propiedades reparadoras para nuestros ojos. Una pequeña fruta alucinante que podrás adoptar en tu vida saludable. ¡Ya está muy cerca! Y eres tú quien lo va a conseguir.

Antes de cenar. Por la tarde, antes de preparar el caldo depurativo, vuelve a realizar una sesión de actividad física entre las siguientes opciones: 25 minutos de ejercicio intenso (caminar rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave).

¿Notas tu cuerpo en plena forma? ¡Ese es el camino!

Para cenar. Quizás hoy puedes tomar notas para valorar cómo ha evolucionado el programa porque, ¡créetelo!, estás terminando. En unos días vas a echar de menos el caldo depurativo, tu sabrosa cena del plan de zumos. Saborea los deliciosos jugos de hortalizas como la cebolla y el puerro, y cómo se mezclan con la zanahoria o con la amargura del apio. ¡Delicioso! Saboréalo en tu recta final.

Antes de ir a dormir. Hoy tienes que disfrutar especialmente de tu Suave y Cálido. Estás de celebración porque has conseguido un imposible: darle a tu cuerpo más nutrientes que en meses y meses de comidas insanas. Degusta su agradable sabor y siente cómo el calor te reconforta al pasar por el estómago. Prepárate para relajarte porque ha llegado el momento de la meditación.

Por la noche. Relájate. Solo necesitas unos minutos y ya conoces bien lo que tienes que hacer. Un lugar tranquilo. Una posición cómoda. Tu respiración ya se acompasa suavemente nada más llegar.

Cierra los ojos y repite lentamente: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

Recuerda que debes mantener la espalda recta. Sé consciente de todo tu cuerpo e inspira y espira. Siente cómo la negatividad abandona tu interior.

Una luz y una bondad exquisitas ocupan su lugar. Te sientes en paz. Feliz. Estás cumpliendo todo aquello que querías. Estás tranquilo y relajado, y ya puedes dormir.

No te imaginas los grandes beneficios que la meditación aporta al subconsciente.

Día 8

Al despertar. Hoy la báscula va a ser lo primero que vas a hacer. ¡Felicidades! Eres un campeón que ha conseguido llegar al final del programa. ¿Te lo crees? Es una realidad. Tu cuerpo se está depurando y recupera la tonificación y el vigor perdidos.

Le estás haciendo un gran favor. Le estás retirando todos los elementos tóxicos de la comida basura y le estás dando nutrientes en su más pura esencia.

Hoy va a ser tu último Chupito de Jengibre. Disfrútalo. Concéntrate en su picor en la garganta y en cómo su energía inunda tu estómago y se expande por todo tu cuerpo. Es de los momentos que más nos gustan del programa. ¡Una auténtica bomba de energía! Aprovéchala y empieza el día con ganas.

¡Muévete! Esta dinámica ya tiene su propia rutina, así que no hagas esperar a tu cuerpo. No necesitas ni pensártelo. Son solo 15 minutos, ya lo sabes. Intensos, sin concesiones. Se trata de sudar. Salta, corre, monta en bici; lo que quieras. ¡Hay que sudar!

Por la mañana. Y ahora, pura energía para pasar tu último día: Power Grana. Para empezar, tiene aguacate, y eso nos vuelve locos. Es una fruta con tantas propiedades que deberíamos comerla todos los días. Al ser rico en lecitina y peridoxina es beneficioso para el sistema nervioso y combate la ansiedad y el estrés.

Además, aumenta el colesterol bueno y puede ayudar a tratar la anemia. Un superalimento que sin duda querrás comer con asiduidad cuando lleves la vida saludable que has escogido.

A media mañana. Tómate tu Cuarzo Rosa. Saborea su sabor a manzana, una fruta única a la que nunca hacemos suficiente justicia. Es rica en aminoácidos, fibras y minerales. Su consumo regular consigue que nuestro tránsito intestinal funcione como un reloj, y no solo eso. Es antidiarreica y laxante, y combate la acidez.

Al mediodía. Disfruta de tu último Cuarzo Rosa. Recuerda su sabor y esa agradable tonalidad rojiza que adopta al añadir la remolacha. A partir de ahora, tiene que ser un ingrediente presente en tu cocina. Por muchos motivos. El pigmento rojo de la remolacha, la betanina, es un potente anticancerígeno. Es también una hortaliza rica en hierro, además de ácido fólico, lo que la convierte en un gran agente antienvejecimiento. Volverás a ella. Sus propiedades se lo merecen.

Por la tarde. Ya falta poco para terminar y tu cuerpo absorbe los jugos supernaturales que le estás dando con avidez. Son tantos y tan variados los beneficios del Power Grana que su combinado de frutas y verduras actúa en numerosos frentes.

Mientras el apio combate las dolencias hepáticas, el brócoli previene contra las enfermedades cardíacas. Es un zumo muy completo que regenera tu cuerpo y lo pone a punto para vivir de modo saludable.

Antes de cenar. No te despidas de los ejercicios del programa. Hazlos con alegría porque ahora van a estar presentes en tu vida. ¿Ya sabes cuál escoger?: 25 minutos de ejercicio intenso (caminar rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave).

Para cenar. Hoy, sí; tu último caldo depurativo. Disfruta de él. Concéntrate en su sabor y degusta cada trago como si fuera el último (porque lo es). La limpieza que este zumo ha llevado a cabo en tu cuerpo es extraordinaria. Es un regalo que ha decidido darle a tu organismo, y eso es solo gracias a ti. ¡Felicidades!


Antes de ir a dormir. Tómate la infusión con calma. Saboréala. Te recomendamos que termines con un buen Suave y Cálido. Esta vez prepáralo lentamente, disfrutando de cómo la manzana se deshace y saca un jugo precioso. ¡Qué sabrosa la canela! ¡Es un regalo para tu salud y para tus sentidos! Esto lo has hecho tú. Eres tú quien ha conseguido terminar el programa. ¡Enhorabuena!

Por la noche. Tu última meditación. Disfruta de cada segundo.

Ve a tu lugar tranquilo y ponte cómodo. Recuerda que debes mantener la espalda erguida.

Cierra los ojos. Inspira y espira. Lentamente. Siente cómo la negatividad fluye al exterior de tu cuerpo; la sustituye un haz de luz intensa y purificadora. Notas cómo tu cuerpo se nutre de esa luz. Te sientes más vivo. Más enérgico. Percibes que los distintos órganos están más purificados. Llenos de paz.

Te sientes limpio y confortable. Es lo que has conseguido con el plan: un cuerpo más vigoroso y enérgico, más tonificado. Siente su energía.

Estás preparado para una vida saludable. Es el camino que eliges. Cuidarte. Amarte. Sentirte bien cada minuto de tu vida.

Todo empieza ahora.

Plan de 12 días

Y aquí llega el «Regenérate en 12 días». Si ya has pasado por alguno de los planes anteriores, esta es sin duda la mejor opción para continuar tu camino lleno de salud y vitalidad. ¡Empieza una nueva vida! Así pues, te aconsejamos plenamente que sigas por aquí.

El plan «Regenérate en 12 días» no es un paréntesis. Tenlo claro. Se trata de un cambio en toda regla. Es cierto que en doce días le darás a tu cuerpo una excelente nutrición con alimentos supernaturales. Pero no solo eso. Con el programa abrirás una puerta al cambio. Tendrás la posibilidad de transformar tu estilo de vida y llenar tu día a día de vitalidad y energía. Prepárate para empezar una relación plena y feliz contigo mismo.

El plan se divide en tres bloques de cuatro días y, como se trata de hacerte la vida fácil, lo hemos organizado de tal manera que no tengas que romperte mucho la cabeza. Así, el menú de cada día se repetirá dos días seguidos. Ahí van los tres bloques:

•   Limpieza. Diseñado para depurar al organismo. Trabaja a fondo para que los órganos que se encargan de limpiar tu cuerpo funcionen correctamente.

•   Transición. Un bloque fundamental. Ahí tu cuerpo atravesará una fase de cambio hacia una alimentación completa y nutritiva.

•   Nueva vida. Es la última parte. La consolidación. Tu cuerpo ya estará de lleno en los hábitos nutritivos y entrarás, de una vez por todas, en una alimentación natural, saludable y energética. Disfrutarás de una vitalidad como hace años que no tenías, y sí, te mantendrás en un peso adecuado.

Día 0 (bloque 1)

Ponte a punto

Antes de empezar, repasa todo lo que necesitas. En medio del programa, cualquier contratiempo puede echar al traste tus planes, así que lee atentamente y que no falte de nada en tu casa.

¿Qué necesitas?:

•   Una cocina bien equipada

•   Batidora

•   Licuadora

•   Olla para calentar agua

•   Cuchillo para cortar la fruta y la verdura

•   Un buen bidón para poder congelar los zumos y llevártelos al trabajo

¡Motívate!

El ambiente que te rodea es fundamental para llevar el plan a buen puerto. No hace falta tampoco que busques un retiro en la montaña, pero sí que crees un entorno en el que te apetezca comer sano.

Es sencillo. La belleza invita a cuidarse, así que decora tus platos, preséntalos bien. No está de más que elijas tu mejor vajilla y que escojas algunos objetos de decoración para tu mesa. ¿Qué te parece? Una plantita y una vela quedarán bien, ¿no? Para gustos los colores, así que haz lo que te apetezca, pero que te haga sentir confortable.

Lista de la compra

La lista de la compra la encontrarás al final del libro. Quizás para ti (como para la mayoría de los mortales) es algo tan cotidiano que no le das importancia. ¡Error! Ir al súper sin saber qué vas a comprar suele ser la gran equivocación que todos cometemos en nuestro día a día.

O si no, ¿de dónde crees que sale ese chocolate que has comprado sin querer? Las chucherías entran por los ojos, y eso suele ser debido a falta de previsión. Durante el plan se convierte en algo muy importante. Por ello, antes de continuar, vuelve a la lista de la compra y repásalo todo bien. ¡Lo agradecerás!

Ahí van una serie de recomendaciones prácticas. Sí, ya sabemos que tienes ganas de empezar, pero es importante que sigas todos estos trucos. Esta lista es fruto de las pruebas que hemos efectuado con el plan en otras ocasiones, por lo que ¡tómatelo en serio!

•   Durante el programa, bebe una infusión siempre que quieras (sienta muy bien algo calentito; te relaja y disfrutas del momento).

•   De los zumos que repites durante el día, puedes hacer el doble de cantidad de una vez. Luego, tapas el zumo y lo guardas bien en la nevera para la próxima toma (sí, se pierden algunos nutrientes, pero es un mal menor si eso te hace seguir a tope con el plan).

•   Prepara la cena durante el dia si después vas muy justo de tiempo. ¿A qué sienta bien tener la cena hecha cuando llegas a casa? Pues eso; regálate unas noches de relax durante el plan.

•   Lava los vegetales con agua antes de cocinarlos. Si has optado por alimentos de procedencia ecológica, pueden tener restos de tierra y hasta algún gusanito. Y si se trata de alimentos de origen industrial, no está de más que quites un poco el exceso de sustancias químicas.

Día 1 (bloque 1)

¡Empezamos! Los tres primeros días son fundamentales. Debes estar comprometido al cien por cine con el programa. De eso depende tu éxito, así que deja atrás las dudas y tira adelante sin pensar. Has tomado una decisión y es la correcta.

Estos primeros días puede ser que notes grandes cambios de humor. Es normal. Son horas en las que estás retirando todos los elementos tóxicos de la comida basura. No es más que el síndrome de abstinencia. No te preocupes; pasará al cabo de poco. Además, piensa que le estás dando nutrientes en su más pura esencia y empezarás a notas cambios en muy pocos días.

Ten paciencia. Ya queda menos para volver a sentirse fuerte y atlético. Ahora piensa que te estás depurando: le estás haciendo a tu cuerpo un gran favor.

Hoy vas a pesarte, pero a partir de ahora olvídate de la báscula. No volverás a saber de tu peso hasta el inicio del cuarto día. Así evitamos obsesiones y dolores de cabeza en medio del primer bloque. Cuando hayas completado con éxito los tres primeros días volverás a chequear cómo van esos kilitos. Por el momento, ya puedes empezar con la vida sana. ¿No es emocionante?

Al despertar. Para empezar, tómate una agradable infusión Buenos Días. El sabor de la menta y el jengibre es incomparable a primera hora. Si lo prefieres, puedes optar por las muy buenas bolsitas de Yogi Tea (Buenos Días, Détox, Respiración, Lima-menta, Menta-regaliz), u otras marcas con manzanilla, poleo menta o hierbas.

Recuerda que durante todo el día debes beber abundante agua de buena calidad. Somos agua, y esta sustancia es esencial para depurarte. Será tu mejor aliada los días del programa. Si te apetece, puedes repetir cuando quieras las infusiones incluidas en el plan.

Ahora empieza lo bueno. Actívate. Sí, sí, has leído bien. El deporte te pondrá las pilas y entrarás en el estado puro del programa. El estado de acción. Así es: infusión y a correr. No hay mejor manera de comenzar el día.

A correr, o lo que prefieras. Se trata de 15 minutos intensos que también pueden consistir en saltar a la comba o pedalear en bicicleta estática. La cuestión es sudar antes de tomar el primer zumo. ¿No te sientes mejor? La verdad es que esa sensación es insuperable.

Por la mañana. Empieza el día con Ámbar, un delicioso zumo que contiene la fruta depurativa por excelencia: la manzana. Con ella limpiarás tu cuerpo por dentro y por fuera, y aprovecharás, además, las cualidades del jengibre en relación con el sistema digestivo. ¡Disfrútalo! Y empieza con calma el plan. Es la mejor manera.

A media mañana. El «Regenérate» es un programa de zumos largo, así que para facilitar las cosas a los no iniciados nos gusta incluir alimento, aparte de los zumos, que te dé un plus extra de energía. Incluso encontrarás algunos platos ricos y sabrosos que te van a gustar. Por el momento, te ofrecemos un puñado de semillas o frutos secos (25 gramos) naturales a elegir:

•   Semillas de calabaza, semillas de girasol


•   Nueces, avellanas, almendras

Saborea la masticación. El contraste con los zumos es delicioso.

Al mediodía. Es la hora de la comida fuerte del día: la ensalada de crudos. El programa a base de zumos es para aquellos que ya tengan experiencia en estas técnicas. Como para la mayoría no es el caso, durante el plan incluiremos platos que van más allá de los zumos de frutas y verduras.

¿Conocías los enormes beneficios de los vegetales crudos? Con esta ingesta se consigue aprovechar al máximo sus vitaminas y nutrientes, evitando la oxidación que pueden provocar las licuadoras de mala calidad. El cras, cras del masticar es música para los sentidos.

Por la tarde. Llega el momento de una bebida muy energética: Verde Refrescante. La gran cantidad de vigor que te proporcionará proviene del aguacate, una fruta tropical que te aporta muchas calorías. Para darle un toque de frescor, añádele melón y pepino. Puro verde. Es de esos zumos que antes de acabarlo ya quieres repetir.

Antes de cenar. ¿Tienes agujetas por el ejercicio de la mañana? Si es así, puedes realizar una sesión más suave. Y si te has quedado con ganas, no te cortes: debes moverte hasta sudar. Tienes las siguientes opciones: 25 minutos de ejercicio intenso (caminar rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave).

Para cenar. La crema de calabaza al curri te va a encantar. Es una hortaliza de otoño riquísima en agua que te va ayudar a perder unos kilos. Y lo del curri es de otro planeta. Exótico, ligeramente picante, te transporta a otros continentes sin moverte de casa.

Antes de ir a dormir. Llega la hora de relajarse. Si te apetece, toma una infusión Buenas Noches, o bien escoge la que más te guste: manzanilla, poleo menta, hierbas... La cuestión es empezar a desconectar el cuerpo.

Por la noche. Ha llegado la hora de la meditación. Elige un lugar tranquilo y ponte cómodo. Puede ser que hoy te sientas un poco inquieto. Son síntomas de depuración que también nota nuestra mente: bajón de energía, nerviosismo y pensamientos negativos que se van repitiendo. Todos son producto de la retirada de sustancias tan adictivas como el azúcar o la cafeína.

Deja de preocuparte. Tu cuerpo se habituará deprisa a los nutrientes en su más pura esencia.

Cierra los ojos e inspira con profundidad. Al espirar, repite interiormente: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

Reitera la frase un par de veces. ¿Cómo te sientes? Puedes variar las palabras si así te notas más cómodo. Son poco más de diez. Repítelas y entra en su cadencia.

Ve notando cómo los beneficios se expanden por todos los órganos de tu cuerpo. Percibe el tórax, el abdomen, las extremidades. Siente cómo se llenan de una agradable luz interior. Déjate ir.



No te imaginas la gran cantidad de beneficios que la meditación aporta a tu subconsciente. Al acabar, duérmete si así lo deseas, o levántate con suavidad, notando tu cuerpo en cada movimiento.

Alégrate porque en tan solo doce días vas a experimentar un gran cambio.

Día 2 (bloque 1)

Al despertar. ¡Buenos días! ¿Qué tal has dormido? ¿Bien? Quizás hoy quieras seguir probando diferentes infusiones. Son muy sabrosas. ¿Prefieres menta o hierbabuena? La que tú escojas. Esto acaba de empezar y la cuestión es sentir que estás gozando con lo que tomas. Siente lo caliente que está, lo agradable que se nota cuando entra en tu interior. Es una gozada empezar así el día.

¡Despierta! Sí, sí, despierta. Y para ello debes moverte. Tiene que ser intenso. Ya lo sabes, 15 minutos para sudar: bici, running..., lo que se te ocurra.

Por la mañana. Otra vez Ámbar vuelve a ti. ¿A que apetece? El punto ácido de la manzana por la mañana entra de maravilla. Ese cosquilleo que se nota en el estómago te pone a cien. Es tu cuerpo el que te agradece lo bueno y que se despereza con energía.

A media mañana. Este puñado de semillas y frutos secos te dará mucha más energía de la que crees. Sí, son solo 25 gramos de semillas de calabaza o girasol y nueces, avellanas o almendras, pero son muy sanas. Las grasas omega-3 de las nueces, por ejemplo, son requetebuenas. Te ayudan a rebajar el colesterol y a mejorar la circulación. ¿Quién da más?

Al mediodía. Un wok de verduras a mitad del día te va a entrar de muerte. Y además, contiene brócoli, una verdura que tiene nutrientes esenciales para el organismo en cantidad. Cuenta con más calcio que la leche y sus propiedades antioxidantes lo convierten en un gran anticancerígeno.

Por la tarde. El Rojo Corazón contiene una fruta tropical, la piña, cuyo extracto de pulpa amarilla y carnosa te dará energía gracias a sus hidratos. Te llenará de reservas hasta el día siguiente. El toque de albahaca le añade un interesante sabor aromático y unas grandes propiedades antiestrés.

Antes de cenar. Y ahora, ¿ya sabes lo que toca? Moverte, por supuesto. Tendrás que abrir un poco el hambre para la cena. Así pues, estira bien los músculos y calienta un poquito antes de empezar (no queremos que te lesiones). Ya conoces las opciones: 25 minutos de ejercicio intenso (caminar rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave).

Para cenar. ¿No echabas ya de menos la crema de calabaza al curri? Te vamos a contar por qué. Los beneficios de la calabaza son tan increíbles que necesitaríamos un libro entero para explicarlos todos. Es buena para la salud del corazón y del hígado gracias a sus grasas saludables y, de propina, te ayuda a conciliar el sueño debido al triptófano, un aminoácido que contiene la llamada hormona del sueño, la melatonina, lo que te dará un descanso reparador.

Antes de ir a dormir. Y ahora, prepárate para el descanso: una infusión y a meditar.

Elige una posición cómoda y cierra los ojos. Recuerda que debes poner la espalda recta, pero sin tumbarte. Inspira con profundidad y espira. Repite esta operación hasta que dejes de ser consciente de ella.

Ahora ya puedes repetir interiormente: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

¿Cómo te sientes? Saborea las palabras: estás feliz y contento; estás en el camino de la vida sana, en el camino de sanar tu cuerpo y de volver a estar enérgico y vigoroso.

Notas cómo este optimismo se expande por todos los rincones de tu cuerpo. Déjate llevar.

Le estás dando grandes beneficios a tu cuerpo y te está agradecido. Alégrate. Ya está preparado para descansar.

Día 3 (bloque 1)

Al despertar. Ya has llegado al último día del primer bloque. Es muy importante hacerlo bien, ya que de él depende el éxito del programa. Tienes que sentirte contento y motivado. Estás llevando a cabo algo muy importante y es solo gracias a ti. Tú eres el responsable de todos estos beneficios, así que felicidades. Le estás haciendo a tu cuerpo un gran favor.

Quizás hoy te apetece tomar otra infusión. Puede ser que una Détox de Yogi Tea, con su sabrosa mezcla de regaliz dulce o jengibre, o quizás prefieras algo más clásico, como un poleo menta. Saborea su temperatura, constata su agradable sabor a hierbas curativas. Buenos días. Estás en el buen camino.

Recuerda que debes beber abundante agua de buena calidad. Será perfecta para acelerar el proceso de depuración. ¡Ah!, y toma infusiones siempre que quieras.

¡Ponte en marcha! Esperamos que no tengas pereza porque es imprescindible que te muevas para acelerar el proceso de quema de grasas. Después, nos lo agradecerás. Salta, corre, da vueltas, lo que sea, pero con intensidad. Sudar será la señal de que lo estás haciendo bien.

Por la mañana. Con Suave Arena entras en otro nivel. ¿Sabías que la pera es muy rica en vitaminas B, C y E? Además, contiene minerales como calcio, hierro y potasio. Conseguirás la eliminación del exceso de toxinas gracias a sus propiedades, y tu sistema digestivo te lo agradecerá. Tu cuerpo te la pide a gritos.

A media mañana. Solo necesitas un puñado de semillas o frutos secos para tener una buena cantidad de energía. ¿Sabes que la avellana es muy rica en vitamina E? Resulta un poderoso antioxidante que neutralizará los radicales libres de tu organismo. O quizás te apetece otra cosa. Deben ser 25 gramos entre las siguientes opciones:

•   Semillas de calabaza, semillas de girasol

•   Nueces, avellanas, almendras

Al mediodía. Disfruta ahora del surtido de patés con crudités vegetales, sobre todo de la remolacha. Tiene un alto contenido en hierro, además de azúcares y vitaminas C y B, y potasio y carotenos. Y esto solo es el principio. ¿Quién da más?

Por la tarde. Lo del pepino es muy bestia. Es el rey del Verde Refrescante. Aparte de ser una hortaliza mayormente formada por agua tiene grandes propiedades para la piel. Refresca, hidrata y desinflama. ¿El resultado? Una piel más suave y menos arrugas, ojeras y acné.

Antes de cenar. Un poco de ejercicio te vendrá bien antes de la cena que te hemos preparado para hoy: una hortaliza de la huerta con un ingrediente exótico. Pero no avancemos acontecimientos. Suelta los músculos y desentumece las articulaciones, que vas a moverte.

Puedes optar por 50 minutos de deporte moderado. Quizás un paseo en bici o un poco de yoga. Aunque si quieres más, no te preocupes. Dale al cuerpo lo que pide: 25 minutos intensos de running o andar rápido.

Para cenar. La crema de calabacín y coco junta dos productos que parecen irreconciliables, pero no lo dirás cuando la pruebes. El aceite de coco, además, reportará grandes beneficios a tu organismo. Está formado por grasas de origen vegetal muy distintas de las que se encuentran en la carne roja o el queso. Las grasas buenas son muy nutritivas y resultan grandes luchadoras contra enfermedades como el alzhéimer.

Antes de ir a dormir. Tal vez hoy tantos cambios en tu alimentación puedan haber hecho que te sientas un poco revuelto. Una buena opción es tomar una manzanilla, por sus increíbles propiedades digestivas. Te calmará y preparará tu organismo para ir a dormir.

Por la noche. Ahora ponte cómodo para la sesión de meditación. Ese es tu lugar y no te costará cerrar los ojos y respirar con profundidad. Inspira. Espira. Repítelo varias veces sin pensar en nada. Luego, suavemente, las palabras vendrán a tu cabeza: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor». Repítelas poco a poco, acariciando cada palabra.

Siente cómo te llenas de paz y tranquilidad, que eres consciente de cada parte de tu organismo. Percibe cómo se purifica, cómo estos días estás limpiando a fondo cada una de tus células.

Sonríe. Tu cuerpo mejora día a día.

Día 4 (bloque 1)

Al despertar. Estás a punto de terminar el primer bloque. ¡Felicidades! A partir de ahora las cosas serán un pelín más fáciles, pero aún te queda un poquito más para terminarlo. Estás en el buen camino y es gracias a ti. Eso tenlo claro. El verdadero protagonista eres tú.

Ahora toca la infusión. A estas alturas ya tendrás tu preferida, así que puedes celebrar el día de hoy con la que más te guste. Si quieres fiesta por todo lo alto, añádele un poco de miel (preferiblemente, ecológica).

Recuerda que puedes tomar infusiones todo el día, además de agua, indispensable para adelgazar.


¡Muévete!, aunque ahora ya es tu cuerpo el que te pedirá movimiento. Dáselo, no te hagas de rogar. Ya sabes lo que necesitas: sudar, sudar y sudar. Así pues, correr, la bici estática o saltar a la comba pueden ser el camino. Cuando acabes, preparas tu primer zumo.

Por la mañana. Los rabanitos de Suave Arena obrarán milagros en tu cuerpo. Facilitan el drenaje renal y eliminan los residuos tóxicos. Además, también favorecen el tránsito digestivo, convirtiéndose en un agente limpiador muy completo. Estás nutriendo tu cuerpo, y eso no tiene precio.

A media mañana. Es la hora del puñado de semillas o fruto secos. Hoy quizás te apetecen almendras, un regalo para la salud. Previenen la osteoporosis, gracias al calcio que aportan, y combaten la diabetes. Además, te proporcionarán un buen equilibrio del colesterol, dando más presencia al bueno. ¡Ah!, solo tienes que tomar 25 gramos.

Al mediodía. Y hoy, un plato grande: brochetas de verduras con aliño de jengibre. Ya sabes que el jengibre y su especial picante nos apasionan, pero cuando está combinado con champiñones su sabor ya es increíble. Estas setas son ricas en oligoelementos, especialmente en minerales como hierro, potasio y fósforo. Además, también te darán vitaminas como la B y la C. ¡Una pasada!

Por la tarde. El Rojo Corazón no solo te da energía. La remolacha contiene antioxidantes, vitaminas, minerales y pigmentos como los betacarotenos, muy beneficiosos para el organismo. Y la piña evita la retención de líquidos y aumenta tu aporte de vitamina C. Tu cuerpo te lo está agradeciendo.

Antes de cenar. ¿No empezabas a necesitar moverte? Es lo que suele pasar. Al cabo de unos días de iniciado el plan, el deporte se vuelve una necesidad y lo acabas incorporando luego a tu día a día con facilidad. Tienes las siguientes opciones de actividad, según como esté tu forma: 25 minutos de ejercicio intenso (caminar rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave).

Para cenar. ¿Que por qué repetimos crema de calabacín y coco? Porque está riquísima, por supuesto, y porque el otro miembro de la pareja, el calabacín, también tiene sus propiedades. ¿O es que creías que una hortaliza tan humilde no las tenía? Pues sí. Es muy bajo en grasas y calorías, pero muy rico en nutrientes: potasio para eliminar toxinas, fósforo para mejorar la actividad cerebral. Increíble. Y todo eso en un calabacín.

Antes de ir a dormir. Si te apetece, hoy puedes no tomar infusión e ir directamente a la meditación. A veces, el cambio de hábitos del programa puede suponer un gasto de energía extra, y un largo y profundo sueño reparador puede ser genial.

Por la noche. Hoy, justo al final del primer bloque, queremos que te centres en todos aquellos objetivos que has conseguido. Parecía increíble que pudieras hacerlo, pero ya estás aquí, a medio camino, a punto de alcanzar un cambio de vida hacia la salud.

Cierra los ojos y respira profundamente. Céntrate en la felicidad que eso te hace sentir. Tú eres el único que lo ha conseguido, y eso es admirable. Te lo has propuesto y lo has llevado a cabo.

Inspira y espira relajadamente y concéntrate en este maravilloso objetivo al que has llegado y todos los sentimientos positivos que te proporciona conseguirlo.

«Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor». Repite las palabras. Inspira, y cada vez que espires, vuelve a decirlas.

Alégrate por todo lo que has alcanzado y por las cosas buenas que vendrán. Un cambio de vida. Quién lo iba a decir. Es un cambio de vida lleno de salud y vigor que casi ya está aquí gracias a ti.

Día 5 (bloque 2)

Al despertar. ¡Enhorabuena! ¡Has completado el primer bloque! Ahora, ya queda menos para el final, para lograr todos esos resultados que harán que vuelvas a sentirte enérgico y lleno de salud. ¿Estás preparado para llenar tu cuerpo de nutrientes? Adelante. Empieza el segundo bloque y te lo pasarás tan bien como en el primero. ¡No mires atrás!

Vamos a cambiar la infusión de primera hora por un Chupito de Jengibre, que te va a despertar de golpe. Es una de nuestras preferidas, y a primera hora de la mañana, es un chute de energía que te hará saltar de la cama. ¡A por todas!

¡Ponte a tope! Aprovecha todo ese vigor para acometer el deporte mañanero con ganas, con intensidad, sin pausa. Vas a sudar y lo vas a hacer muy bien. Solo son 15 minutos de ejercicio intenso. Prueba hoy con el running o con la bicicleta estática. Y ya estarás preparado para tu primer zumo.

Por la mañana. El Licuado Reparador te ayudará a recuperarte del ejercicio. Contiene apio, entre cuyas muchas cualidades están las diuréticas, lo que beneficia tus riñones enormemente y los libera de infecciones. Hoy empiezas el segundo bloque del programa, así que disfruta al máximo, que ya es una cuenta atrás hasta el final.

A media mañana. Vamos a hacer una pequeña variación: una pieza de fruta. Es bueno que, además de zumos, mastiques un poco. Sabe sabrosa, se goza mucho más, así que ves a la nevera y selecciona la que más te apetezca: manzana, pera, melocotón... Eso sí, que sea de temporada.

Al mediodía. Hoy toca otra de esas recetas que nos encantan: ensalada de crudos con patata al horno. Te dará mucha energía gracias a la patata. Este tubérculo es una muy buena fuente de fibra y contribuye al adelgazamiento al ser tremendamente saciante. Contiene, además, vitamina C, con efecto antioxidante, y las que son rojizas o amarillas presentan carotenos y flavonoides, grandes luchadores, también, contra los radicales libres.

Por la tarde. El Esencias del Bosque es un auténtico antioxidante destilado. Los arándanos son el ingrediente que le da sus mayores propiedades. Y quizás te extrañe la bebida de avena o de arroz. Supone un muy buen aporte de hidratos de carbono para llegar hasta el final. ¡Ya queda muy poquito!

Antes de cenar. Por la tarde, antes de la cena, te irá bien otra sesión de actividad física. Ya conoces de sobras las opciones: 25 minutos de ejercicio intenso (caminar rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave).

Para cenar. La crema de hinojo con piñones y perejil te va a gustar. Tiene un sabor muy peculiar, cremoso, rico y sabroso, con ingredientes que no sabrías identificar. ¿Que no conoces el hinojo? Nos encanta. Es un tótem de las dietas saludables, un bulbo que reduce el apetito, por lo que es perfecto para adelgazar. Disminuye el colesterol y la hipertensión, y es bueno para combatir la ansiedad.

Por la noche. Ahora ya estás preparado para relajarte. Ya sabes cómo se hace. Escoge un lugar tranquilo. Solo necesitas unos minutos.

Inspira y espira, y deja que las palabras, poco a poco, vayan aflorando: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

Cierra los ojos y repite esta frase en tu mente varias veces, sin pensar en nada más. Así está bien.

No te imaginas los beneficios que la meditación aporta a tu subconsciente.

Día 6 (bloque 2)

Al despertar. Ya estás en el ecuador del plan. ¿No es increíble? Quizás habías dudado de que pudieras conseguirlo. Pues sí, has llegado hasta aquí y no ha estado tan mal, ¿verdad? Es un buen día para tomar otro Chupito de Jengibre y disfrutar al máximo.

Activará todos tus músculos de golpe. Tiene tantas propiedades beneficiosas que no sabrás cómo han entrado todas en tu cuerpo. Nota su intenso sabor picante. ¿No te gusta? Es el sabor de la depuración que tú también vas a conocer.

¡Enchúfate! Aprovecha la electricidad que recorre tu cuerpo para moverte. Realiza 15 minutos de ejercicio intenso hasta que sudes: correr, bicicleta estática, saltar a la comba. Cuando acabes, preparas tu primer zumo.

Por la mañana. Lo del Licuado Reparador debería ser habitual en nuestra dieta. Depura y nutre el organismo con gran cantidad de sustancias beneficiosas mediante frutas y hortalizas que podemos encontrar en cualquier supermercado. A estas alturas del programa, este licuado es como un chequeo: te pone a punto. Adelante. No queda nada, y tú lo conseguirás.

A media mañana. Una pieza de fruta. Elige la que más te guste. ¡A que apetece! Cada temporada tiene sus frutas, así que aprender cuál toca no está de más. Estará más sabrosa.

Al mediodía. Llega uno de los platos fuertes del programa. Estamos en la mitad de los doce días y debes llegar hasta al final, así que ahí va un wok de pasta integral y verduras. La pasta te pondrá las pilas y queda muy sabrosa y nutritiva con verduras salteadas en el wok.

Por la tarde. Con Esencias del Bosque, las semillas serán un descubrimiento. Las de linaza son una maravilla. Regulan la presión y función arterial y resultan muy beneficiosas para el metabolismo de las grasas. Por su parte, las semillas de sésamo son ricas en proteínas, grasas poliinsaturadas y calcio. Sin duda, más adelante seguirán en tu dieta.

Antes de cenar. ¿No tienes ganar de moverte? Es seguro que sí. Cuando te cuidas con zumos de frutas y verduras, y con alimentos sanos, lo demás viene solo, así que ni tan siquiera tendrás que pensar para ejercitarte: 25 minutos de ejercicio intenso (caminar rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave).

Para cenar. Repetimos la crema de hinojo con piñones y perejil. ¿Te hemos contado lo bueno que es el hinojo? ¿Sí? Pues aún hay más. Dicen que sirve para equilibrar la función digestiva, con lo que se evitan flatulencias y otros malestares. Tiene además propiedades antioxidantes, antianémicas, diuréticas y expectorantes. Toda una medicina natural.

Antes de ir a dormir. ¿Te apetece un Suave y Cálido? Es el momento de darte este placer para ir a dormir de forma tranquila y relajada.

Por la noche. Cuando comemos, afectamos las zonas de recompensa del cerebro. Así, muchas veces, la comida actúa como sustitutivo de la falta de cariño, la baja autoestima u otros desequilibrios emocionales que tenemos muy arraigados en nuestro interior. La comida no es solo comida, sino que la utilizamos para otras funciones, como el consuelo y diversos sentimientos reconfortantes.

Ahora tienes la oportunidad de liberarte de ese círculo vicioso de sentimientos negativos.

Ponte cómodo. Respira hondo, y cada vez que espires, imagínate que estás dejando ir todos esos sentimientos tóxicos. Siente cómo te invade la pureza cada vez que inspiras. Deja ir el aire. Todo lo insano se va. Concéntrate en no pensar en nada más que estas palabras: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

Repítelas interiormente. Respira. Nota cómo tu cuerpo se purifica. Son poco más de 10 palabras. Repítelas de nuevo, lentamente. Olvídate de todo lo demás y relájate.

Día 7 (bloque 2)

Al despertar. Parece increíble, pero estás a punto de completar el segundo bloque. ¡Felicidades! Hoy te mereces un premio, y los batidos serán de especial calidad. Verás que la estructura del programa cambia un poco. El batido más nutritivo y energético será por la mañana, y durante el día y por la tarde, tomaremos un licuado muy depurativo.

Vas a pesarte para valorar cómo va la evolución. No te obsesiones con los kilos. Cada uno evoluciona a su manera. Piensa que te estás depurando: le estás haciendo a tu cuerpo un gran favor. Le estás retirando todos los elementos tóxicos de la comida basura y le estás dando nutrientes en su más pura esencia.

Para empezar, toma un Chupito de Jengibre. Sabe diferente, ¿a que sí? Es el dulce sabor de la victoria. Pero no te relajes. Queda toda una vida por delante de hábitos saludables. Este chupito degústalo porque es el principio de una gran amistad. ¡Qué bien sienta cuidarse! Tú y tu cuerpo lo sabéis perfectamente.

Después del chupito no puedes hacer otra cosa que moverte. ¡Ponte las pilas! ¡Vamos! Arriba, y a correr o andar en bicicleta, lo que más te guste. Se trata de realizar 15 minutos de ejercicios sin tregua. Solo entonces podrás tomar tu primer zumo.

Por la mañana. El Fresca Pradera es uno de nuestros zumos estrella. Por eso, siempre lo situamos en los primeros días del plan. Sus beneficios son muy diversos. Vitaminas y minerales a tope: esa es la cuestión. Además, vegetales como la espinaca harán gozar a tu cuerpo. Es muy sabrosa y protege el sistema digestivo, evita las úlceras y proporciona importantes beneficios neurológicos.

A media mañana. Es seguro que te apetece picar unos FRUTOS SECOS. Es un buen aprendizaje para seleccionar comida sana cuando tienes ganas de comer alguna cosita. Hoy los puedes acompañar con una infusión. Ya verás lo bien que saben.

Al mediodía. Ahora llega el surtido de patés con pan de arroz, mijo y semillas. ¿A que tiene buena pinta? Son una selección de distintas comidas saludables que llenarán tu cuerpo de energía. Y sí, es la demostración práctica de que comer sano y divertido es posible. ¡Aquí tienes la prueba!

Por la tarde. El Détox del Bosque y sus agradables aromas de bayas te transportan al monte, el lugar ideal para llevar una vida sana. Es un zumo increíble. Los agentes depurativos y supersaludables se filtran por todo tu cuerpo mejorando tu estado y tu salud. ¡Qué gozada! Pura naturaleza penetrando en tu organismo a chorro. ¡Una pasada!

Antes de cenar. Y ahora otra sesión de actividad física. A estas alturas ya te habrás puesto fuerte. ¿No te sientes más vigoroso? Ya no te cuesta igual que antes y conoces de sobra las opciones: 25 minutos de ejercicio intenso (caminar rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave).

Para cenar. Una crema de zanahorias a la naranja con picatostes de pan de arroz, mijo y semillas, eso es lo que vas a cenar. Y un nombre tan largo tenía que esconder un plato delicioso, ¿o no? Porque lo es. El cremoso sabor de las zanahorias se mezcla con los cachitos crujientes de pan y te transporta a otra dimensión. ¿Y sabes lo mejor? Que es supersaludable para tu cuerpo. Disfrútalo.


Antes de ir a dormir. Hoy vamos a proponerte para ir a dormir Suave y Cálido, un zumo que te ayudará a conciliar el sueño.

Por la noche. Vuelve al lugar tranquilo que has escogido para meditar y adopta la posición en la que te sientas más cómodo. Cierra los ojos e inspira. Hoy vendrán las palabras a tu mente de un modo mucho más fluido: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

Repítelas. Siente cómo penetran en tu cerebro y su luz se expande por todos tus poros. Inspira, y cada vez que espires, las dices de nuevo.

Con el trabajo de tu mente, convertirás los mensajes negativos en positivos. Tu pensamiento te ayudará a seguir adelante con el programa.

Alégrate porque ya estás inmerso en el plan de zumos. Estás haciendo lo que quieres. Te diriges a una vida llena de salud sin ningún problema. ¡Atención!, porque ahora empezarán a llegar los resultados.

Día 8 (bloque 2)

Al despertar. ¡Felicidades! Hoy estás en el último día del segundo bloque. ¿A que ha pasado rápido? Parece que fue ayer cuando empezaste el programa. ¿Te has pesado? Como verás al pesarte, esto va viento en popa. Habrás perdido algunos kilitos, pero no te obsesiones con los números. Cada persona es diferente y cada uno adelgaza a su ritmo.

Lo que es seguro es que estás limpiando tu cuerpo a fondo y esto no tiene precio. Disfruta del momento. Eres un campeón que está llegando hasta el final. Ya solo queda un último trecho, así que ¡a por todas!

Para acabar el segundo bloque con energía dale un buen trago al Chupito de Jengibre. ¿Qué te parece? Es una bomba de vitalidad y de salud que te hará saltar de la cama. ¿Notas los efectos beneficiosos de todos los componentes de este brebaje? Esta raíz medicinal fortalecerá tus articulaciones y te pondrá a punto para moverte.

¡Ponte en marcha! Solo es un cuarto de hora. Eso es lo que necesitas, así que no hay excusas de no tener tiempo. Lo tienes, y lo sabes. Y, además, vas sobrado de energía, de modo que necesitas quemarla. Ya conoces las normas. Sirve cualquier cosa que te haga sudar. Salir solo a pasear no vale. Se trata de 15 minutos de ejercicio intenso.

Por la mañana. Sí, quizás piensas: «¿Otra vez Fresca Pradera?». Pues sí, y no solo porque sea un licuado con enormes propiedades. Deberían ponerlo como una ingesta obligatoria para todos los ciudadanos. Potasio, manganeso, zinc, hierro... Esta combinación de minerales pondrá tu cuerpo en el camino de la vida saludable.

A media mañana. Una de frutos secos. Qué diferente sería nuestra vida si, en vez de pedir cacahuetes salados, pidiéramos avellanas o almendras. Tienen aceites superbeneficiosos, de origen vegetal, y multitud de nutrientes muy sanos para tu cuerpo. Si quieres, puedes acompañarlos con una infusión. Te encantará.

Al mediodía. Y ahora, a comer brochetas de verduras con aliño de jengibre, con pan de arroz, mijo y semillas. Es una receta que ya hemos probado durante el programa, pero ahora con el pan y las semillas añadidos. Rico, rico. Y quizás te sorprenda un ingrediente: la miel. Tiene gran cantidad de propiedades como antiséptico, fortificante, laxante, bactericida, calmante y diurético. Es un alimento muy completo, que deberías incorporar a tu dieta. Así de claro.

Por la tarde. En el Détox del Bosque brillan los arándanos por sus propiedades. Contienen muchos antioxidantes y, por ejemplo, combaten las enfermedades urinarias, ya que son muy buenos para los cálculos en el riñón. Además, son antibacterianos, lo que los convierte en grandes luchadores contra las bacterias. Sin duda, se trata de una pequeña fruta alucinante.

Para cenar. Al pensar en la crema de zanahorias a la naranja con picatostes de pan de arroz, mijo y semillas quizás te detienes en que la zanahoria ayudará a broncear tu piel, y ciertamente así es. Pero esta es solo una de sus propiedades (y tal vez de las menos importantes). La zanahoria, además de contener gran cantidad de vitaminas y minerales, es un gran aliado de la salud del corazón, una hortaliza increíble que hay que redescubrir.

Antes de ir a dormir. Esta vez queremos que disfrutes de Suave y Cálido. Hoy prepárala lentamente. Tómatela con calma. Saboréala. Disfruta de cómo la manzana se deshace y saca un jugo precioso ¡Qué sabrosa la canela! ¡Es un regalo para tu salud y para tus sentidos! Esto lo has hecho tú. Eres tú quien está consiguiendo llevar a cabo el programa. ¡Enhorabuena!

Por la noche. Relájate. Solo necesitas unos minutos de meditación y ya conoces bien lo que tienes que hacer. Encontrar un lugar tranquilo y adoptar una posición cómoda. Tu respiración ya se acompasa suavemente nada más llegar.

Cierra los ojos y repite lentamente: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

Recuerda que debes mantener la espalda recta. Sé consciente de todo tu cuerpo e inspira y espira. Nota cómo la negatividad te abandona.

Una luz y una bondad exquisitas ocupan su lugar. Te sientes en paz. Feliz. Estás cumpliendo todo aquello que querías. Estás tranquilo y relajado, y ya puedes dormir.

No te imaginas los grandes beneficios que la meditación aporta a tu subconsciente.

Día 9 (bloque 3)

Al despertar. ¡Enhorabuena! Has completado el segundo bloque. Es increíble. Has conseguido llegar hasta aquí y lo has hecho gracias a ti mismo. Ahora, vamos a por el definitivo tercer bloque, que marcará un antes y un después en tu relación con la comida.

Ya tienes la vida saludable a mano, así que no decaigas. Un pequeño esfuerzo más, y los beneficios serán inmensos.

No se nos ocurre mejor manera de celebrarlo que con el Chupito de Jengibre. Ya lo conoces. Con este chupito notarás cómo la energía entra en tu cuerpo rápidamente y se expande por cada rincón de tu organismo. ¡Ahora estás preparado para todo!

¡A por todas! Tu cuerpo lo desea y tú se lo vas a dar. ¡Debes moverte! ¿Cuántos meses has permanecido enganchado al sofá? Ahora que has empezado, ya no debes parar. Hazlo a tope, sin concesiones. Emplea 15 minutos para dejarte la piel y empezar a sudar. Dentro de poco, recogerás los resultados.

Por la mañana. Sorpréndete ahora con un Superverde Détox, un preparado a base de un excelente recurso natural como son las espinacas, ricas en vitaminas, fibra y minerales, y el aguacate, pura energía y ácidos grasos sanos. Su combinación es un elixir de salud para el cuerpo. Siempre acompañado del poder depurativo de la manzana, lo que lo convierte en un superzumo. ¡Tus órganos te lo agradecerán!

A media mañana. Los frutos secos combinados con una infusión son una gran pareja. La sensación crujiente de los frutos se combina con los aromas y el calor de la infusión, e invaden tu estómago. Es supersaludable. ¿Quién dijo que lo bueno no podía ser rico?

Al mediodía. Pocos quesos hemos incluido en el programa, por eso la ensalada de crudos con queso fresco y nueces te va a entrar de maravilla. No te preocupes, casi no tiene grasa, así que te irá de perlas para perder unos kilos. Además, tiene muchas proteínas. ¡Disfrútala!

Por la tarde. Bebe a sorbitos el Ámbar y saboréalo. Es un gran día: ya entras de lleno en el programa y tu cuerpo empieza a notar todos sus beneficios. Aprecia el ligero gusto a apio. Quizás sientas cómo su sabor amargo te raspa la lengua. Resulta un toque genial. Es una verdura con unas propiedades excepcionales: alcalinizante y remineralizante.

Antes de cenar. Ya estás en la recta final del programa, así que esto del deporte no es nada nuevo para ti. O quizás ya empiezas a notar el peso del ejercicio en tu espalda. Si es así, escoge algo más moderado. Y si no, a tope: 25 minutos de ejercicio intenso (caminar rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave).

Para cenar. El pastel de mijo con salsa de remolacha es como esos postres de la abuela: rico, sabroso, humeante. Esta cena es de lo más evocadora. Además, el mijo es uno de los pocos cereales alcalinizantes que equilibran el exceso de alimentos ácidos que suele haber en nuestra dieta. Y también es remineralizante. ¿Qué más quieres?

Antes de ir a dormir. ¿A que sabe bien la canela de suave y cálido? Es una gozada. Esta especia es antiséptica, bactericida, antiparasitaria y antimicótica, y se aplica en casos de enfermedades respiratorias, ya que reduce la inflamación y es expectorante.

Por la noche. Respira hondo. Ha llegado tu momento para meditar. Escoge un lugar cómodo donde puedas estar tranquilo y piensa en todos los beneficios que le estás dando a tu organismo. Es una pasada.

Siente cómo la depuración se expande por todos tus rincones: tu pecho, tus brazos, tus piernas; hasta la punta de los pelos llegan los increíbles beneficios que estás sintiendo.

Repite calmadamente: «Estoy feliz, me estoy depurando, me siento tranquilo».

Lo que estás haciendo es un regalo. Te mereces mimarte y cuidarte.

Y ahora vas a hacerlo mucho más. Felicidades.

Día 10 (bloque 3)

Al despertar. Ya estás en la recta final del programa. ¡Tres días! ¿No es increíble hasta dónde puedes llegar cuando te lo propones? Queda poco, pero aun así debes tomártelo con ganas, para terminar por todo lo alto.

Por eso, bébete el Chupito de Jengibre con alegría. Siente su energía y su vigor. Es seguro que también lo tomarás después de acabar el plan. Resulta increíble lo que se siente cuando lo tomas a primera hora. Adentro y... ¡a volar!

Ahora ¡a moverse! Intensidad y sudor como nunca. No queda nada, así que cuanto más te muevas más grasas vas a quemar. Venga. Ponle energía. Corre, salta, grita; lo que quieras. Tienes que dedicar al ejercicio 15 minutos a tope.

Recuerda que debes beber agua durante todo el día. Hasta el final, el agua será tu fiel compañera, que te ayudará en tu depuración. Si te apetece, tómate una infusión en cualquier momento.

Por la mañana. El Superverde Détox contiene una gran cantidad de minerales y oligoelementos, fósforo, potasio, magnesio y calcio. Es un gran protector del sistema cardiovascular y es rico en vitaminas C y B3, y provitamina A. Su gran riqueza en fibras lo convierte en una verdura excelente para adelgazar.

A media mañana. ¿A que apetecen unos frutos secos? Tómatelos a media mañana, cuando te entre hambre, y te saciarás enseguida. Mucho mejor eso que galletas o cualquier otro producto industrial.

Al mediodía. El rape al papillote es el mejor ejemplo de cómo deberíamos cambiar la carne por el pescado, y más cocinado de esta manera, que es un modo sano, sabroso y rápido de preparación. Este pescado blanco tiene muy poca grasa. No le añadas salsas aceitosas, y te encontrarás frente a un alimento sanísimo.

Por la tarde. Sí, ya sabemos que has tomado otras veces Ámbar. Es que es tan rico... Además, lleva esa raíz que tanto nos gusta: el jengibre. No nos cansaremos de repetir sus propiedades. Antiinflamatorio, combate las enfermedades respiratorias, lucha contra la artrosis y los problemas digestivos. Una pasada.

Antes de cenar. Y ahora otra sesión de actividad física para terminar el día. Ya sabes que puedes escoger: 25 minutos de ejercicio intenso (caminar rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave).


Para cenar. La cocina vegetariana es una gran fuente de ideas para comer sano. Aquí tienes una receta: verduras al gratén con bechamel vegana. Lleva una especia muy especial que tiene unas propiedades peculiares: la nuez moscada, un potente analgésico que aliviará tus dolores musculares y articulares. Así pues, ya no hay excusa para no hacer más deporte.

Antes de ir a dormir. Ya estamos llegando a los últimos días del programa, así que dentro de poco vas a echar de menos el zumo Suave y Cálido. Disfrútalo. Es sencillo y maravilloso. Manzana y canela. ¡Qué gran invento!

Por la noche. Ya estás preparado para la relajación y para la vida sana. Nota cómo se purifica tu cuerpo. Inspira y espira. La salud se expande por todos tus poros. Te sientes cómodo, satisfecho. Y ya te salen naturalmente las palabras: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

Te vas adentrando poco a poco en el mundo del sueño. Te sientes completo, enérgico.

Mañana va a ser un gran día.

Día 11 (bloque 3)

Al despertar. Estás en el penúltimo día. ¿No es increíble? Vas a recordar estos días como un gran momento de cambio, un punto culminante en tu camino hacia la salud.

Este es también el penúltimo Chupito de Jengibre que vas a tomar. Siente la energía y el vigor. ¡Lo echarás de menos!

Ahora ¡muévete! Aprovecha estas últimas horas para hacer ejercicio a tope. Salta, corre, suda. Eso es lo que necesitas. Tu cuerpo te lo pide y los resultados te van a dar la razón, así que no esperes más. Ejercítate durante 15 minutos con intensidad y empezarás el día como es debido.

Por la mañana. El licuado De Color de Rosa te dará un gran aporte de nutrientes. Es lo que necesitas. Es rico en brócoli, y eso solo pueden ser buenas noticias. Más calcio que la leche, gran cantidad de vitamina K y eliminación de las células dañadas de nuestro organismo. El color rosa del zumo proviene del betacaroteno de la remolacha, un magnífico antioxidante. Esto sí que es un superlicuado. ¿Quién da más?

A media mañana. Una infusión y frutos secos. No necesitas nada más para relajarte. Siente también el calor y la energía de estos frutos... Te lo recomendamos para cada día.

Al mediodía. El wok de verduras con tofu braseado te va a saber de muerte. También conocido como queso de soja, el tofu es un producto muy utilizado en la cocina vegetariana. Es muy rico en proteínas, por lo que es un gran sustitutivo de la carne. Además, es bajo en colesterol. ¿Qué te parece?

Por la tarde. Insistimos: lo de Suave Arena y los rabanitos es increíble. Son alimentos muy buenos para facilitar el drenaje intestinal y limpiar los residuos tóxicos de nuestro cuerpo. Y no solo eso: también actúan para facilitar el tránsito digestivo, convirtiéndose en un agente limpiador muy completo. Estás nutriendo tu cuerpo, y eso no tiene precio.

Antes de cenar. Y ahora un poco de movimiento antes de cenar. Es muy bueno eso de repartir los ejercicios diarios en dos sesiones. Puedes hacer la intensa por la mañana y la suave por la tarde. Pero para gustos cada uno es muy suyo, así que escoge el formato que más que te guste: 25 minutos de ejercicio intenso (caminar rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave).

Para cenar. En el pastel de mijo con salsa de remolacha, esta hortaliza de color rojizo es lo mejor de la receta. Aporta muchas vitaminas y es rica en fibra y azúcares. Además, contiene numerosos carotenoides, igual que la zanahoria, lo que la convierte en un fabuloso anticancerígeno.

Antes de ir a dormir. Una infusión y a relajarte. Ha llegado tu momento.

Para la noche. Es la hora de dejar pasar todos aquellos pensamientos negativos que, a veces, te asaltan sin saber por qué. La meditación busca vencer tus miedos más íntimos al cambio de vida.

Siente cómo se va acompasando tu respiración. Hazte consciente de ello. Notas que estás relajado y en un lugar tranquilo. Repite poco a poco: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

Percibe cómo se expanden los límites que, sin saberlo, a veces notas a tu alrededor. Se abren, se llenan de aire y de luz, y tú fluyes libremente.

Inspira y espira, y deja ir cualquier pensamiento negativo. No pienses en nada.

Fluye en paz. Hoy es un gran día. Tus objetivos son una realidad.

Día 12 (bloque 3)

Al despertar. ¡Enhorabuena! Ya estás llegando al final del plan. Es increíble todo lo que has conseguido. Hoy puedes ir a la báscula y comprobarlo. ¿No es una pasada? Hoy sí que notarás todos esos kilos que has perdido. Eres un campeón.

Así pues, tómate con muchas ganas este último Chupito de Jengibre. Entre los que han seguido el programa, bastantes reconocen que este zumo es uno de los mayores descubrimientos que han hecho. No es de extrañar. Es una gran fuente de energía y vitalidad. Aprovéchala.

¡Ponte las pilas! Después de tomar el chupito, realiza 15 minutos de ejercicio intenso que te haga sudar (correr, bicicleta estática, saltar a la comba). Cuando acabes, te preparas tu primer zumo del día.

Por la mañana. El pimiento verde es el rey del De Color de Rosa. Contiene vitamina C y B6, lo que da grandes beneficios al cerebro y al sistema nervioso. Además, tiene también betacaroteno, que ayuda a prevenir enfermedades degenerativas y combate el cáncer.

A media mañana. La última de frutos secos, y esperamos que sea de esas costumbres que queden arraigadas en tu día a día. No hay nada más sano que unos frutos secos y una infusión.

Al mediodía. Hoy, una pizza de atún y pimientos te va a sentar de maravilla. El atún es un pescado azul muy rico en omega-3, una grasa muy beneficiosa que ayuda a cuidar el cerebro y el corazón. Además, es también muy rico en proteínas. Un plato muy equilibrado.

Por la tarde. ¿Otra vez los rabanitos? Pues claro; es el momento Suave Arena. Los rabanitos estimulan también la producción de bilis y limpian el organismo de desechos y toxinas. Asimismo, regulan las funciones del colon y son muy eficaces para tratar trastornos del sistema digestivo.

Antes de cenar. Por la tarde, vuelve a realizar otra sesión de actividad física; ya sabes, una de las siguientes opciones: 25 minutos de ejercicio intenso (caminar rápido, correr, bici, yoga, pilates), o 50 minutos de ejercicio moderado (una caminata, un paseo en bici, yoga, pilates suave).

Para cenar. La sopa de lentejas rojas al hinojo te va a encantar. Igual que otras lentejas, las rojas tienen grandes propiedades. Son ricas en hierro, zinc, selenio, hidratos de carbono y proteínas, además de otros nutrientes, como el fósforo o el ácido fólico. ¿Quién da más?

Antes de ir a dormir. Despídete hoy del Suave y Cálido, y de su sabroso sabor a canela, y prepárate para hacer la última meditación del programa.

Por la noche. Solo necesitas unos minutos. Elige un lugar tranquilo y adopta una postura cómoda. Respira hondo. Piensa en todas las cosas positivas que has aportado a tu cuerpo. Inspira y espira con tranquilidad, y las palabras vendrán a tu cabeza: «Estoy feliz, mi cuerpo se está limpiando, estoy lleno de amor».

Nota cómo, a medida que pasan los minutos, te vas sintiendo más contento. Debes estarlo. Has conseguido grandes cosas.

No te imaginas los beneficios que le has proporcionado a tu cuerpo. Felicidades.

4.4. El pos ayuno

El programa va más allá de unos días. ¡No se trata de un paréntesis! El objetivo es distinto que el de adelgazar únicamente, ya que si no recuperarías los kilos que has perdido en muy poco tiempo. El fin es otro y está muy claro: cambiar de vida.

¿Te lo imaginabas? ¡Es un plan para toda la vida! Así pues, no tienes que temer el efecto rebote porque no has hecho una dieta: has puesto en marcha el mecanismo de la salud en tu día a día.

Y si aún estás dudando, no te preocupes. Durante los planes, hemos trabajado intensamente el cambio que debe producirse en tu cabeza, porque es ahí donde se encuentran los obstáculos que pueden impedir que te lances a una vida energética y vigorosa, en la que el deporte y la comida sana estén integrados en tus costumbres.

Estás preparado para poner en marcha una vida llena de salud, así que lee atentamente, concéntrate y prepárate para disfrutar.

Adaptarse al día a día

¡Cuidado! Todos estos cambios no los puedes hacer directamente al día siguiente del programa. Piensa que tu cuerpo ha pasado unas jornadas relajadas, con digestiones extremadamente fáciles e ingiriendo unos alimentos muy concretos: supersanos y llenos de nutrientes y, sobre todo, pensados especialmente para depurar.

Así pues, para volver a la vida normal, debes ir paso a paso. El aterrizaje es una de las fases más importantes del programa, ya que hay que llevar a cabo una cierta readaptación del organismo a la dieta habitual.

Es verdad que vas a empezar a disfrutar de una vida más sana, pero aun así no está de más que vayas poco a poco al incorporar algunos alimentos, para hacerle la vida más fácil a tu estómago y a tu salud.

Se recomienda que la primera ingesta que reciba nuestro organismo después del programa esté formada por alimentos de fácil digestión y que nos aporten muchos nutrientes, y a partir de ahí, la progresión de la dieta deber ser lenta y gradual.

Así, si el programa de zumos hubiera sido más estricto, sin comidas sólidas, por ejemplo, deberíamos empezar por caldos, y luego incrementar la intensidad con frutas, ensalada o verduras.

Una buena manera es comenzar con los platos que se incluyen en el plan «Regenérate en 12 días», y a partir de ahí, incorporar alguna proteína de origen animal.

4.5. El plan posterior al programa

Una vez finalizado el plan de ayuno, es fundamental seguir una dieta de readaptación que favorezca un progresivo reajuste del organismo ante la vuelta a la rutina alimenticia. Una gran elección es realizar el plan «Regenérate en 12 días», basado en una dieta depurativa, que se incluye en páginas anteriores.

En el caso de que no sea el momento de seguir este itinerario, es de vital importancia que respetes los pasos que leerás a continuación. Durante los cinco días posteriores al plan de ayuno, deberás seguir las siguientes pautas nutricionales:

Fase 1: días 1 y 2. Cremas, caldos y verduras y algún pescado a la plancha. De postre, fruta.

Fase 2: días 3 y 4. Incorporación de lácteos como el yogur o el queso fresco, y de cereales y legumbres.

Fase 3: a partir del día 5. Dieta completa, aunque limitada en el tipo de carnes; mejor magras y a la plancha. Sin abusar, pueden incorporarse también los huevos.

Sea cual sea el alimento, es importante tener en cuenta la dimensión y el modo de ingesta de las raciones. Deben ser pequeñas, ya que el tamaño de nuestro estómago habrá menguado durante el programa y deberemos masticar de una forma lenta y pausada, volviendo a saborear los menús completos del día a día.

Como durante el plan de ayuno habrás tomado prácticamente solo zumos, volver a masticar todas las comidas te sorprenderá gratamente y te hará gozar. Pero, por supuesto, el programa es una oportunidad para cambiar nuestro modo de vida, así que pasados esos días no debes pegarte un atracón o entrar en un restaurante de comida rápida.

Estás ante una oportunidad para reeducar tus hábitos alimentarios. ¡No la desaproveches!

No es un paréntesis: es toda una vida

Para empezar, el cambio de vida debe ser guiado por el propio interés. No debes hacerlo porque te lo digamos nosotros o porque has encontrado alguna frase muy bonita en el libro. Por lo tanto, si aún tienes dudas sobre cómo afrontarlo, asegúrate de tener toda la información que necesitas. Sería una pena que volvieras a comer mal y a llevar una vida insana porque te faltan datos.

«¡Estás ante una oportunidad vital!».

Así pues, tienes que despejar cualquier duda al respecto mediante el conocimiento: leyendo libros, visionando documentales, asistiendo a charlas o compartiendo inquietudes con personas que lo hayan vivido.

Solo si estás enteramente informado serás capaz de llevar a cabo un cambio que, aunque sea para mejor, es del todo desconocido para ti y para tu cuerpo, y para el que además hace falta que estés preparado psicológicamente.

El convencimiento sobre los beneficios de esta nueva vida tendrá un efecto multiplicador sobre ti. Verás hasta dónde puedes llegar, los resultados que te aporten el deporte y la comida sana, etcétera. Es increíble la cantidad de buenas decisiones que puedes tomar por ti mismo cuando estás informado y te concentras en hacerlo.

¡Ah!, y que el programa no sea solo un paréntesis ¡Depende de ti!

Por eso, queremos darte unos consejos que te ayudarán a comer mejor, a cuidarte y a hacer ejercicio de forma regular, y, por qué no, a rodearte de relaciones plenas y sanas que contribuirán a que te sientas equilibrado emocionalmente.

Porque unos días no son nada y tú apuntas al premio gordo: ¡toda una vida!

En este sentido, lee las recomendaciones que vienen a continuación y verás lo fácil que te resultará.

1. Relájate. Tienes mucho trabajo, las facturas y la hipoteca pesan en tu cabeza y los niños en el cole se enfrentan a un montón de líos, pero todo eso debe pasar a un segundo plano cuando se trata de tu salud.

No es que no sean importantes tus problemas o preocupaciones, sino que no cuidarse no te ayudará a solucionarlos. ¡Al contrario! Comer mal, abusar del alcohol o no descansar te acabarán acarreando un problema mayor. Tu organismo se deteriorará, y todo aquello a lo que debes hacer frente te parecerá una montaña.

En consecuencia, si no puedes hacer nada en ese momento, no vale la pena darle vueltas y vueltas en tu cabeza. Afronta la vida con serenidad y concentración, y eso te traerá un montón de cosas positivas: vitalidad y energía para hacer frente a cualquier obstáculo que se te ponga por delante.

2. Muévete. Desde luego, hay que moverse. Y además, las endorfinas que vas a segregar después de salir a correr o de ir a nadar te van a mejorar el humor y vas a ver los problemas de otro modo. No existe mejor antidepresivo.

El deporte practicado con regularidad y a una intensidad moderada es absolutamente imprescindible para vivir de un modo sano. Es una rueda que una vez empieza ya no puede parar. Deporte y salud traen más deporte y salud. Está comprobado.

Y ya verás que cuando empieces no te va a apetecer otra cosa que no sean alimentos sanos. Una vez que inicias actividades deportivas, se acaban los atracones de comida.

3. Descansa. Las ocho horas de sueño son sagradas. Y tú, ¿como lo llevas? Prefieres quedarte hasta las tantas viendo la tele, ¿no? Eso no conduce a ningún sitio.

La tele es una parte importante de esa epidemia de obesidad que afecta a las sociedades occidentales. Cierra la tele y ponte a descansar. Eso te hará ganar en salud y calidad de vida como no has imaginado. La televisión pone tu cerebro en movimiento, pero sin que tu cuerpo lo acompañe, y ahí se crea una pequeña sensación de ansiedad que acaba desembocando en un bloqueo del que no puedes salir. ¡Es tremendamente adictiva!, así que ponle freno.

Descansar bien es uno de los pilares de la salud. ¡A dormir!, que ma-ñana será otro día.

4. Toma buenos alimentos. Y llegamos a uno de los puntos clave. Mejor apuesta por el pescado y arrincona la carne. Si acaso, una pechuga de pollo o de conejo, pero nada de carnes grasas.

Si quieres buenas grasas, las puedes encontrar en el pescado azul, en los frutos secos o en frutas como el aguacate. ¿Y la proteína? En las legumbres, por supuesto.

Y si abandonas los quesos grasos puedes encontrar calcio en verduras como el brócoli. ¡Tienes que replantearte tus menús! Quítate también los cereales refinados y opta por los integrales, que son geniales para regular la digestión. ¡Ah!, y abandona el azúcar refinado; plantas como la estevia son mucho mejores.

Por supuesto, limita el consumo de alcohol y apuesta por el agua, un magnífico elemento depurador que cuidará tu cuerpo como nadie. Tu dieta debe ser rica en frutas y verduras; notarás que las vitaminas van llenando tu cuerpo y, poco a poco, te irás sintiendo menos cansado. Esa es la base del programa, y eso es lo que va a llenar tu vida de salud.

5. Disfruta. A partir de ahora, sé consciente de lo que le das a tu cuerpo. Puedes gozar y sentir cómo lo cuidas, y no solo a nivel físico, sino también emocional. Escoge relaciones sanas que te hagan crecer y apártate de los que te hacen daño. ¿O crees que eso no afecta a tu salud?

Y quizás esto ahora te parece lo más difícil, pero una vez que empiezas ya no puedes parar.

«¡A por todas!»

¡Felicidades! (cambiar de hábitos)

Sí, tú has sido quien lo ha hecho posible. Y ahora tú y solo tú serás el responsable del increíble cambio de vida que vas a llevar a cabo.

Dicho de este modo suena imposible. Parece que todas las costumbres que hemos ido adquiriendo a lo largo del tiempo pesen encima de nuestra espalda y nos impidan modificar el rumbo. No es así.

«El cambio está en nuestra cabeza.
Así de fácil».

Y ahora estás en un momento inmejorable para cambiar, con tu cuerpo en estado óptimo, vigoroso y enérgico, y lleno de nutrientes como no lo había estado nunca.

¡Ahora es el momento! Es el momento de liberarse de la esclavitud de la alimentación y los hábitos que nos hacen sentir mal.

En las últimas décadas, ha cambiado la forma de comer. Ingerimos más alimentos sin tener ninguna necesidad y el programa debe hacernos conscientes de ello.

Nuestra vida ya no gira solo alrededor de tres comidas. Los snacks se han convertido en una parte fundamental de nuestra dieta. Y, por si fuera poco, no suele tratarse de fruta o verdura, sino de alimentos procesados.

Y eso nunca viene solo. Lo sabrás bien. Comer mal se acompaña de malos hábitos, como el sedentarismo y la degradación de las relaciones sociales sanas basadas en la calidad y el tiempo. Y todo junto tiene un solo resultado: dolencias cardiovasculares, diabetes, cáncer...

Tienes que cambiar tu modo de vida porque así seguirás gozando de lo que has sentido los días del plan. ¿O es que no te has dado cuenta de los magníficos resultados de que estás disfrutando? ¿Por qué limitar todo eso a un periodo concreto si puedes disfrutarlo durante toda tu vida?

Comer bien, hacer deporte y rodearte de relaciones que te hagan crecer emocionalmente no solo te harán sentir enérgico y vigoroso, sino que también te darán resultados. En efecto, la depuración, el adelgazamiento y la mejora de tu aspecto no se limitarán a unos pocos días; se incorporarán regularmente a la vida diaria de tu cuerpo, con lo que conseguirás mantenerte en un buen estado de salud y lleno de energía y vigor.

Si te cuidas, cada semana ingerirás menos sustancias nocivas, y las pocas que acumules las irás eliminando con naturalidad. Depurarás el organismo gracias a la actividad física, la alimentación y el sueño continuado. Y por supuesto, te podrás mantener en un peso adecuado, de modo que te invadirá la sensación de vivir saludablemente en tu día a día.

También notarás mejoras en la condición física, cambios en los hábitos alimentarios y deportivos, y una gran carga de energía y motivación al ver los resultados obtenidos en tan poco tiempo.

El programa debe ser un punto de partida inmejorable para empezar a llevar un estilo de vida saludable. Aprovecha la toma de conciencia que has tenido estos días y abraza la práctica del deporte, la comida sana y trabaja para llegar a un estado emocional equilibrado, que te permita vivir con plena salud.

Vivir sano no tiene ningún secreto. Estos son sus tres pilares fundamentales:

Deporte

La obesidad y el sobrepeso son la causa del 5 % de la mortalidad mundial, y no practicar actividad física alguna es la causa de una cuarta parte de los cánceres de mama y de colon, y de los casos de diabetes.

Por lo tanto, ya sabes que debes moverte, aunque no se trata de que uno se convierta en un consumado deportista. Actividades en el tiempo de ocio como paseos a pie o en bicicleta, juegos, trabajo físico y tareas domésticas pueden mejorar la funciones cardiorrespiratorias y musculares, y la salud ósea.

La actividad física regular disminuye el riesgo de cardiopatías coronarias y accidentes cerebrovasculares, diabetes tipo 2, cáncer de colon y de mama, y depresión.

No necesitas mucho: dos horas y media de actividad moderada deberían ser suficientes. Aunque si te va la marcha, puede ser algo más intenso durante tan solo una hora y cuarto a la semana.

¿A qué esperas? Ya no tienes ninguna excusa para empezar a moverte.

Comida sana

Sí, ya sabemos que nos repetimos, pero es que no es tan difícil ponerlo en práctica, y las consecuencias para nuestro organismo son espectaculares. Si consumimos alimentos sanos, no fumamos y practicamos ejercicio físico, podemos llegar a los setenta u ochenta años en un estado de salud vigoroso.

Por otra parte, el origen del deterioro de nuestra salud está clarísimo. La causa principal de las dolencias que hemos mencionado es el incremento exponencial del consumo de grasas animales y el abandono de alimentos ricos en nutrientes como frutas, hortalizas y legumbres.

La dieta moderna se basa en el consumo de alimentos hipercalóricos, con pocos nutrientes y la masiva comercialización de snacks salados, azucarados y grasos. Y ahí está el quid de la cuestión.

Empieza por abandonar toda esa comida tóxica y, poco a poco, tu cuerpo te pedirá frutas y verduras.

Lo tienes al alcance de la mano.

Equilibrio emocional

La nutrición y el deporte son los factores más conocidos que afectan a la salud, pero nuestro equilibrio emocional no se queda atrás. Es esencial para llevar una vida saludable.

Estamos hablando, entonces, de la calidad de vida, un aspecto que tiene que ver con una actitud mental positiva en nuestro día a día, una de las armas más potentes para gozar de buena salud.

Las relaciones sociales con los que nos rodean son importantísimas para nuestro bienestar emocional, así que procura encontrar momentos para relajarte y disfrutar de la compañía de amigos y familia. Eres responsable de adoptar costumbres saludables en tu vida diaria, como disfrutar de un merecido descanso o no fumar ni abusar del alcohol.

Ya estás a punto para ello. ¿Cómo lo ves?

Vivir de modo sano es más fácil de lo que parece.

4.6. Disfruta de la comida

Comer de forma apropiada no es tan difícil como parece, y además, pasarlo bien con los alimentos resulta muy sencillo después del programa de ayunos.

Ahí van algunas claves de cómo hacerlo adecuadamente:

•   Los carbohidratos son la base: pasta integral, arroz, patata. Este nutriente debe suponer un poco más de la mitad de la dieta. Te dará la mayor parte de la energía (y no los confundas con los carbohidratos simples: golosinas, bebidas carbonatadas, azúcar..., que no aportan energía, sino solo calorías).

•   Incorpora grasas buenas para tu cuerpo: monoinsaturadas (frutos secos, aceite de oliva, aguacate) y una pequeña parte de poliinsaturadas (salmón, sardina). Por supuesto, debes comer menos carnes rojas (o bajar las grasas malas, las saturadas).

•   Frénate con las proteínas. Nada de dietas hiperproteicas. Puedes obtener además proteínas vegetales sanísimas con alimentos como las legumbres.

•   No comas demasiado; los atracones no son buenos. Las cenas ligeras suponen una buena opción, y para no tener hambre a lo largo del día, desayuna fuerte. Ahí está el secreto. También puedes hacer cinco comidas ligeras al día. ¡Evitarás el exceso de tráfico en el intestino!

•   Verdura, verdura, verdura. Este alimento debe aparecer en la mayor parte de las comidas: como guarnición, como plato principal, en forma de zumos... ¡Es riquísima!

•   Menos sal y más agua. Evita alimentos precocinados y comida basura, y que el agua inunde tu cuerpo. Es buenísima para el organismo.

•   Menos alcohol y bollería. Si aún tienes tentaciones, se te pasarán pronto. A medida que comas mejor, el cuerpo te pedirá más calidad.

•   Menos fritos y más horno (o plancha.) Es un modo rico y sabroso de cocinar (y mucho más sano).

Más adelante, veremos algunas ideas simples que casi sin proponértelo van a dominar tu dieta en muy poco tiempo.

¡A por todas!




[image: illustration]

5

Emoción, motivación y movimiento.
¡Uno, dos, tres, ya! ¡A ser feliz!

5.1. ¿Cómo vamos a hacerlo?

La figura del coach nutricional

Muchos nos preguntan cómo son posibles tantos cambios en tan pocos días. No es magia; es algo mucho más sencillo: técnicas modernas aplicadas al objetivo correcto.

Ya hemos comentado que no se trata solo de adelgazar, que se trata de cambiar de vida. Por eso, queremos que percibas el programa como lo que realmente es: un enfoque integral para transformar la relación con tu propio cuerpo para siempre.

Dicho así, parece una tarea casi imposible, pero no lo es. Hay que trabajar en la dirección adecuada, y eso tiene que ver con tu cabeza. El programa consigue hacer posible el cambio afanándose en que tu mente no ponga trabas en ello.

Para asegurarnos de que tu cabeza es tu aliada usamos técnicas como el coaching.

El coaching es un proceso que te ayudará a adquirir hábitos saludables, identificando y venciendo los obstáculos que te impiden cambiar de vida, creando el entorno adecuado y adoptando la actitud necesaria para conseguirlo.

Levantaremos contigo las barreras internas y externas que te impiden avanzar hacia un estilo de vida sano y que te han hecho fracasar en todas las dietas anteriores que has intentado.

Nuestro objetivo es solo uno: lograr tu motivación para el cambio. Tú serás el centro de todo lo que estará pasando. ¡Tú eres el experto en tu cuerpo! Y tú te adjudicarás el mérito de esa transformación.

Esto es el coaching: conseguir que lleves a cabo el programa por ti mismo, no porque nosotros te lo decimos. Quizás te parecerá una tontería, pero es el origen del fracaso de la mayor parte de los métodos de adelgazamiento.

5.2. La importancia del ejercicio físico en el programa

El sofá de casa es peligroso

El sofá de casa es más peligroso que el asiento de un avión. ¿Eres consciente de ello? Queríamos que lo supieras antes de empezar porque no estamos hablando solo de comida; estamos hablando de las horas y horas que te pasas tumbado viendo desfilar programas de televisión antes tus ojos.

Y eso empieza en la niñez, cuando sentamos a los pequeños enfrente de la tele para que se estén quietos; de hecho, ¡para quitarles las ganas de moverse que todos llevamos en los genes!

«Quedarte quieto te hace enfermar».

En nuestra sociedad, puedes levantarte, ir a trabajar y realizar todas las tareas diarias sin gastar la energía de un solo músculo. La mayor parte de las personas del mundo desarrollado se encuentra en esta situación.

La OMS considera la inactividad física como la cuarta causa de mortalidad después de la hipertensión, el tabaco y el exceso de glucosa en sangre.

«¡Tienes que moverte!».

La falta de movimiento afecta a todos y cada uno de los rincones de nuestro organismo: cerebro (depresión, alzhéimer), sistema cardiovascular (ictus, infarto), sistema endocrino (obesidad, dislipemia, cáncer)...

Haz lo que te apetezca: ¡lo importante es empezar a moverse!

«Moverte incrementará tu adelgazamiento».

Veamos cuál es el combustible que utilizamos cuando hacemos deporte. Nuestro cuerpo almacena sus reservas en tres depósitos distintos, que empleamos según nuestras necesidades. El deporte o las actividades diarias que realices influirán en el llamado sustrato energético que uses. Según el tipo de ejercicio, tu cuerpo acudirá a una u otra reserva.

En este sentido, nosotros tenemos un objetivo entre ceja y ceja: las grasas. Por lo tanto, debes conocer cuáles son las reservas de nuestro cuerpo. Así sabrás cómo combatir esos kilitos de más que tanto te cuesta eliminar.

En el cuerpo, tenemos tres reservas energéticas:

Glucógeno muscular

Proviene de los carbohidratos y se almacena junto al agua en los músculos. Se utiliza para esfuerzos intensos y rápidos (anaeróbico aláctico), como esprints o saltos.

Es una vía energética ultrarrápida. Al encontrarse el combustible en tus músculos responde con mucha velocidad cuando tu cuerpo pide gasolina. Libera gran cantidad de energía y asegura una contracción muscular de 20 segundos.

Glucógeno hepático

También proviene de los carbohidratos, aunque esta vez el depósito no se encuentra parado como el de los músculos. Este almacen circula por la sangre, partiendo del hígado, y evita que tengamos una bajada de azúcar. Quizás hayas notado alguna vez que al correr te entra un mareo o un cansancio repentino. Es porque te has quedado sin azúcar en sangre.

Lo utilizamos en ejercicios intensos y duraderos (anaeróbico láctico), como las carreras de 400 y 800 metros de los atletas. El cuerpo no tiene bastante con el glucógeno de los músculos y recurre a la glucosa de la sangre.

Presenta un pequeño problema que quizás ya conocerás: las agujetas, que son el resultado de hacer trabajar un músculo a una intensidad y a un nivel de contracción al que no está acostumbrado. Eso provoca roturas microscópicas de las fibras de los músculos que dan esa sensación de dolor residual los días posteriores a haber hecho el ejercicio. Por eso, no te pases de rosca. Un poco de agujetas al día siguiente puede ser una estupenda señal de haber hecho un buen trabajo la víspera, pero solo hasta ahí... El esfuerzo debe ser mesurado.

Quemar grasas

Hablemos ahora del combustible que más nos interesa quemar: las grasas, que utilizamos en ejercicios de resistencia (aeróbicos).

El primer combustible en ser usado es el glucógeno muscular. Cuando este se termina, los músculos recurren al glucógeno hepático que circula en sangre, que tampoco dura para siempre. El organismo debe acudir entonces a unas reservas bien provistas y que se ven a simple vista en la barriga o en las cartucheras: las grasas.

El tiempo que inviertas en hacer deporte influye en las reservas que utilizarás. Esto es importantísimo para saber cómo quemar las grasas. Quizás te parezca raro cómo vamos cambiando de un combustible a otro durante un mismo ejercicio. No lo es tanto. Y para ello, pongamos un ejemplo clásico: una maratón.


En esta prueba de larga duración, los sustratos energéticos utilizados por el músculo van cambiando a medida que se alarga el ejercicio. Dependiendo del tiempo que se invierta en hacer una maratón, se consumirán más o menos grasas.

Yendo más rápido no se queman más grasas. Ahí está la clave. En cambio, a medida que aumenta la duración de la prueba de resistencia, el organismo consume más este tipo de combustible. A las dos horas, la mitad de la energía proviene de las grasas, mientras que una hora más tarde ya es de un 80 %.

Reduciremos las complicadas explicaciones científicas a una sencilla comprobación que podrás realizar tú mismo. Así sabrás si con el tipo de deporte que realizas estás adelgazando.



	intensidad


	frecuencia cardíaca máxima


	ejercicio


	talk test


	beneficios





	muy elevada (anaeróbico)


	85-100 %


	esprints cortos


	no puedes hablar


	incrementas capacidad competitiva





	elevada (aeróbico intenso)


	75-80 %


	correr rápido, jugar a básquet


	respiras con dificultad, te cuesta articular frases enteras, sudas mucho


	quemas grasas





	moderada: (aeróbico moderado)


	60-75 %


	correr lento


	puedes conversar, aunque te falta el aliento, sudas


	quemas grasas





	suave


	50-60 %


	calentar, pasear


	hablas con tranquilidad


	para principiantes, empiezas a estar en forma







Se trata de una tabla llamada talk test, aunque nosotros decimos que es la tabla del «no puedo decir ni mu». Sirve para medir la intensidad del ejercicio y sus efectos en nuestro metabolismo según las palabras que puedes articular mientras haces deporte. Dicho de otro modo: en función de la cantidad de palabras que puedas encadenar, sabrás si la intensidad del ejercicio te ayuda a adelgazar.

En general, si eres capaz de hablar, aunque sea con dificultad, estás entrenando de modo aeróbico. Y eso es buena señal: estás empezando a quemar grasas.

Con el tiempo irás conociendo tu cuerpo y podrás comprobar cómo y de qué forma adelgaza. No debes mirarlo como un esfuerzo cansino ni aburrido. Cuando empieces a ejercitarte y notes cómo la energía vuelve a tu organismo y tus músculos se tonifican, lo verás como una oportunidad y no como un inconveniente.

Para practicar ejercicio debes encontrar la manera que se adapte a tus necesidades.

«¡Lo importante es empezar a moverse!».

Y es indispensable para que los efectos del programa duren para siempre. Debes incorporar el ejercicio cuando llegues a la fase de hábitos saludables.

Encontrarás la manera de hacerlo. Con amigos, solo o con familia. ¡Qué más da! Cuando empieces a moverte, ya no podrás parar.

Y no hay mejor forma de empezar que leyendo el libro y poniendo en marcha el programa.

«¡La cuenta atrás empieza ya!»

No pares de moverte

¿Hace falta que te recordemos los beneficios que aporta el deporte? Me imagino que das por descontada la mejora física que supone, pero en este cambio de vida queremos que te des cuenta de lo que moverte va a suponer para tu cabeza. Sí, sí, son tremendos los efectos que produce psicológicamente, y para muestra la siguiente lista:

Da la felicidad. Y de forma literal. Salir a correr, jugar un partidillo de baloncesto o una sesión de pádel hacen que tu cuerpo libere endorfinas, unas sustancias que actúan frente al dolor y que están emparentadas con la morfina (dicen que el deporte es una droga, lo que tiene algo de verdad). Esto lo convierte en un gran aliado para combatir la depresión y aliviar la ansiedad. En tu nueva vida, llena de salud, te mejorará el humor al instante.

Es adictivo. Definitivamente, el deporte es una droga. Provoca que segregues dopamina, el neurotransmisor que liberamos ante estímulos que nos proporcionan placer, como el sexo y..., sí, ¡la comida! Al actuar sobre los mecanismos de recompensa, practicar deporte hará que comas mejor y que consumas menos alcohol. Alucinante, ¿no?

Quita el estrés. El deporte hace que tu organismo segregue también noradrenalina, una hormona que aumenta la presión arterial y el ritmo cardíaco, lo que reduce la respuesta al estrés. Así que no hay excusas. Una discusión con el jefe en la oficina no volverá a desembocar en un atracón de comida basura. ¡Sal a moverte!

Te hace sentir poderoso. La mejora de la autoestima es uno de los efectos más sorprendentes del ejercicio. Si después del programa te has notado mejor, moverte hará que vayas evolucionando en esa dirección. Te sentirás tonificado y proyectarás una imagen más saludable. ¡Te verás atractivo! Y eso, no tiene otro resultado que mejorar tus relaciones con los demás. Y aquí llegamos a un punto muy importante: la salud emocional. Unas relaciones sociales sanas son fundamentales para tu vida saludable.

Pone en forma tu cerebro. Moverte mejora tu función cognitiva. Al hacer deporte, produces más neuronas y mejoras las conexiones entre ellas, lo que estimula el funcionamiento cerebral y previene su degeneración. ¡Ah!, y por supuesto, te protegerá contra un infarto cerebral, una de las múltiples enfermedades cardiovasculares que incluyen los peligros del sobrepeso.

Así pues, ya sabes: ¡moverte depende de ti!

No te lesiones: deporte progresivo

Ahora que ya conoces algunos de los increíbles beneficios del deporte, queremos que reflexiones, y no es broma. Cuando la gente descubre los efectos positivos que tiene moverse regularmente, pierde la cabeza. Gente que no ha abandonado el sofá en toda su vida se enfunda unas mallas y sale a correr como si no hubiera un mañana. Resultado: una distensión muscular o algo peor.

Lo que tus amigos deportistas quizás no te cuentan es la tremenda variedad de dolores que pueden sufrir después del ejercicio. Tirones, contusiones o esguinces son habituales. Y el abuso de ciertos movimientos, dependiendo de la disciplina que practiques, puede desembocar en síndromes como la tendinitis.

Sí, el deporte está de moda y en la calle ves hasta a abuelos trotando, pero ten en cuenta que este abuelo tiene más kilómetros de vuelo de los que te imaginas. Paciencia. Practicar deporte puede llegar a ser frustrante los primeros días, e incluso humillante, como cuando tienes que detenerte jadeando y te adelanta una señora empujando un carrito de bebé.

Para disfrutar de sus grandes beneficios tienes que practicarlo de modo progresivo. Empieza poco a poco. Debes hacerlo de forma moderada y periódicamente. Si haces deporte desordenadamente y sin prepararte, lo más probable es que te hagas daño.

Aquí van unos consejos para que te pongas a punto cada vez que vayas a ejercitarte:

Calentamiento. Es el gran aliado para prevenir cualquier lesión, la forma popular de referirse al ejercicio relajado que debes hacer antes de un esfuerzo intenso. Gracias a ello, tu músculo aumenta la temperatura hasta los 38 grados y se convierte en un órgano más elástico y resistente. No hace falta que dure mucho rato: cinco minutos de trote suave y movimientos armónicos son suficientes.

Estiramiento. Permite que hagas esfuerzos mayores. Se trata de estirar los distintos músculos que vas a utilizar durante el ejercicio. Por ejemplo, si vas a correr, estira gemelos, abductores y cuádriceps. ¡Hay miles de ejemplos en internet! Pero ten en cuenta que no puedes hacerlo en frío: debe ser después del calentamiento y no hay que estirar más de 30 segundos cada músculo ni sentir dolor al hacerlo.

Enfriamiento. Parar de golpe el ejercicio también puede ser perjudicial. Te puede provocar un mareo. Así, para disminuir progresivamente la circulación sanguínea, es aconsejable moverse cada vez más lentamente. No es complicado. Anda un poco después del deporte y no habrá ningún problema.

Ejercicio físico rápido y efectivo

Ahora que ya sabes más sobre el deporte, ponte a ello. Sí, somos conscientes de que no tienes tiempo, de que son miles las cosas que debes hacer cada día... Pero, en realidad, todo eso no son otra cosa que excusas, así que no te lo pienses más. ¡En marcha!

Como está demostrado que una de las principales razones por las que dejamos el deporte es el aburrimiento, incluimos algunas ideas de ejercicios rápidos y efectivos que te encantarán.

Aqua Pilates. Adaptación acuática de un clásico del ejercicio: el pilates. En este caso, la densidad del agua permite que este ejercicio lo puedan realizar personas de cualquier edad. Además, es ideal para recuperarse de las lesiones. Ejercitas la respiración y el control de movimientos con el agua a una altura de poco más de un metro. Así, tonificarás suavemente la musculatura y mejorarás las articulaciones.

Aqua Bootcamp. Con este ejercicio descubrirás cómo la alta intensidad puede ser también acuática. Con las pesas y los elásticos fortalecerás músculos abdominales y mejorarás tu capacidad pulmonar y cardíaca. ¡Ah! Y es ideal para todos los niveles, así que no hay excusas.

Spinning Easy. Para una tonificación más acentuada, 25 minutos de bici a todo ritmo que te harán sudar sin darte cuenta. Es rápido, fácil y muy adecuado para los que empiezan, ya que no requiere ninguna técnica.

Cardio Box. Si ya quieres practicar un ejercicio intenso, te recomendamos esta disciplina. Usa movimientos de kárate y taichí, y se basa en el control postural. Incrementa el adelgazamiento rápidamente.

Sentadillas y zancadas. Si no quieres apuntarte a un gimnasio, aquí va una alternativa que pone al día unos ejercicios clásicos para tonificarte y quemar grasas.

Las sentadillas imitan el movimiento de sentarse y levantarse, y solo necesitas una silla para efectuarlas. Tus rodillas deben estar en línea recta con tus hombros. Pies paralelos y glúteos hacia atrás. Fácil y efectivo.

Para hacer las zancadas, debes separar los pies a la altura de los hombros y situar una pierna hacia atrás. Flexionas la de delante, y la de atrás queda recta y con el talón hacia arriba. Subes y bajas, y cambias de pierna. Un ejercicio que puedes hacer en cualquier momento.

Por lo tanto, no hay excusas. Con unos pocos minutos a la semana puedes crear una rutina de ejercicios que te pondrán el cuerpo como una moto. Después del programa, te será fácil seguir practicando deporte, así que no desperdicies la oportunidad. La vida sana está al alcance de la mano.

5.3. La nueva vida

Una semana saludable de comida y ejercicio

Dicen que basta tan solo una semana para perder la forma después de caer en la tentación de la comida insana y la falta de ejercicio. No temas. Es algo que puede pasar cuando ya hayas empezado con la vida saludable. No somos perfectos, y lo cierto es que estos pequeños resbalones pueden ayudarnos a mejorar. De todos modos, aunque la forma se pierde rápidamente, son suficientes unos pocos días para recuperarla y volver al buen camino.

A continuación, damos unos consejos para poder rectificar. Situé-monos.

Estos momentos de dejadez nutricional suelen darse en vacaciones, tanto en Navidad, con los excesos de canelones y cabrito al horno, en combinación con dulces y bebidas, como en verano, repleto de frituras y alcohol. Piensa que muy rápidamente ganamos tallas en esos días y, de pronto, ya no cabemos en los pantalones que tanto nos gustan.

Por supuesto, los kilos que has acumulado en tan poco tiempo no los perderás tan rápidamente. Aun así, no es tan difícil ganarle la batalla a la báscula. Unos sencillos pasos te ayudarán a recuperar la forma

La recomendación general es que debes volver a la comida equilibrada y saludable. Lentamente (ten paciencia), empezarás a perder peso.

Un buen truco es ir a comprar frutas y verduras en cantidad, para así olvidarse de los caprichos de las vacaciones. Tu cuerpo sentirá que lo estás cuidando y, poco a poco, te irá pidiendo más y más comida sana. ¿O es que no te has dado cuenta de que esto es lo que ha pasado durante el programa?

Esta es la base del cambio de vida y, aunque te pierdas durante unos días, es fácil volver a la vida saludable.

Además de comer bien, durante una semana puedes realizar ejercicios para tonificarte y volver a sentirte delgado y atlético. Consulta el canal de YouTube de Edgar Barrionuevo para ver vídeos de los ejercicios adecuados.

5.4. ¿Por qué no vas a fallar?

Inspírate

Los testimonios son una gran fuente de inspiración, como aquel hermano de un conocido nuestro, al que llamaremos Carlos porque no quiere dar su nombre. Había sido un gran deportista en su juventud. En el instituto despuntaba en todos los deportes y estuvo a punto de fichar por un equipo de baloncesto profesional.

Estaba fibroso y su poderoso físico hacía que te fijarás en él cuando entraba en una habitación. Para Carlos el baloncesto era su pasión y lo que le llevaba a una vida sana. Se pasaba horas y horas botando la pelota, viendo vídeos de jugadas. No quería otra cosa que no fuera vivir de la pelota.

Tuvo la desgracia de sufrir una lesión muy grave de rodilla: la temida tríada, una rotura combinada del ligamento cruzado anterior y del ligamento lateral interno, a la que había que sumar una lesión del menisco medial. Un desastre.

Después de numerosas intervenciones no recuperó totalmente la movilidad de su rodilla y tuvo que apartar los sueños de dedicarse al baloncesto profesional. No solo no quiso volver a tocar la pelota, sino que dejó sus estudios de Ciencias de la Actividad Deportiva y se puso a trabajar en la ferretería de su padre.

La depresión que le provocó a Carlos la lesión lo llevó a descuidar la alimentación y sus hábitos diarios. Con una complexión fuerte y ancha, a los treinta y dos años pesaba 120 kilos. Sus problemas con el abuso de la comida eran más que evidentes y, no solo eso, iban asociados al abuso del alcohol y de otras drogas que empezó a probar al juntarse con malas compañías.


Su hermano estaba desesperado. No sabía cómo ayudarle y acudió a nosotros. Era un caso complejo y lo primero que tuvimos que hacer fue convencer a Carlos para que acudiera al programa. No se atrevía. De hecho, no se veía capaz de hacer ningún esfuerzo, ya que su autoestima estaba por los suelos.

Después de varias charlas sin ningún compromiso nos ganamos su confianza. Le convencimos de que su problema nada tenía que ver con la comida, sino que era una cuestión de motivación. Para recuperar aquella misma motivación que había tenido cuando jugaba al baloncesto debía sentir que retomaba el control de su propio cuerpo.

Finalmente, le convencimos y acudió al programa de una semana.

Los zumos de verduras y frutas combinados con los caldos depurativos obraron grandes cambios en él. Al principio, seguía fumando mientras tomaba los zumos, pero pasados unos días, sentir cómo los nutrientes concentrados de los zumos naturales invadían su cuerpo le hizo perder las ganas de fumar compulsivamente.

Perdió sus primeros 4 kilos y decidió seguir. Al final de la segunda semana, dejó el tabaco y llegó a bajar 8 kilos más. Nos dijo: «Voy a recuperar mi vida gracias al plan». Y así fue.

Carlos cambió su dieta y se puso a hacer yoga. Esto le ayudó a focalizarse y, en dos meses, había bajado de los 100 kilos. Ahora ha vuelto a retomar la pelota a nivel amateur e incluso se plantea impartir clase a chavales.

Lo ha conseguido. Y es algo de lo que nos sentimos tremendamente orgullosos. Y no solo se trata de Carlos. Son muchos más los que han acudido a nosotros y han salido victoriosos del plan. El programa de zumos de frutas y verduras frescas es una realidad. Es una decisión que te va a cambiar la vida.

«Es necesario tener un espacio para estar con uno mismo y meditar; es necesario un cambio de actitud, dejar de vivir con una actitud pasiva y de dependencia del exterior, y empezar a crear desde dentro, siendo conscientes de que somos generadores de nuestra propia plenitud en función de lo que damos. Cuanto más uno da, más uno crece».

Son palabras con las que nos identificamos por completo porque los cambios dependen totalmente de nosotros mismos. Quien asegura que debemos romper con esa actitud pasiva es Antonio Jorge Larruy, investigador del autoconocimiento.

Larruy tiene mucha razón cuando dice que debemos forjar nuestra propia plenitud, una afirmación que se parece al caso de Nati, una estudiante de Bellas Artes murciana, de veinticuatro años, que acudió a nosotros. Su problema de obesidad era tan grave que le habían pronosticado una futura lesión de rodilla si no disminuía su peso. Normal. El estado de su cuerpo excedía, en mucho, los límites de lo saludable.

Pesaba 110 kilos para una altura de 1,66 metros. Había desarrollado también una diabetes que implicaba inyecciones regulares de insulina, además de tomar diversos tipos de medicación. Aun así, no cambiaba su dieta, basada casi exclusivamente en patatas fritas, perritos calientes y pizza. Bebía, además, 5 latas de cola diarias y había convertido el picoteo de dulces en su mayor problema.

Se pasaba los días encerrada en casa, pintando horribles caras de colores tétricos, apartada del mundo. Quizás alguien tenía que haberle dicho hacía tiempo que tomara las riendas de su vida, que solo dependía de ella salir de esa espiral de negatividad en la que se había embarrancado.

Sus padres la trajeron a nosotros obligándola. No sabían a quién acudir, y ella no tenía ganas de intentar nada. Les dijimos que nos dejaran a solas con ella. La intentamos convencer para que leyera el libro Los beneficios del Ayuno: «Solo tienes que terminarlo, y ya está», le dijimos. Nos miró con cara rara: «¿Crees tú que con un libro vas a cambiar alguna cosa?».

Al principio, no se lo tomó en serio, pero debido a nuestra insistencia, que incluía constantes «hazlo por ti», al final cedió. Le regalamos un ejemplar y le dimos nuestro contacto. Ya llamaría si quería, y así fue. Vino llorando como una loca. «¡Quiero empezar ya!», decía. Hace poco nos envió uno de sus dibujos. Ya tiene otro color. Brillan con luz propia.

Los resultados fueron asombrosos. Bajó hasta 7 kilos en una semana y pasó sin problemas a las siguientes fases. Hoy, su diabetes ha remitido, y Nati se ha convertido en una persona que puede ir al gimnasio sin que la mire todo el mundo. Sí, sí, ¡va al gimnasio!

Al menos dos días a la semana practica bicicleta estática y hasta se ha atrevido con las máquinas. Ahora su médico de cabecera se sorprende de la increíble evolución de sus analíticas: menos colesterol y triglicéridos, menos azúcar y su presión sanguínea normalizada. ¡Increíble!

Si Carlos y Nati han podido hacerlo, tú también puedes. Ellos convirtieron las dificultades en una oportunidad. «No existe piedra en el camino que no puedas aprovechar para tu propio crecimiento.»

Por supuesto que crecieron. Hicieron frente a sus miedos. Y, en ocho días, ¡cambiaron su vida!, como tú cambiarás la tuya si sigues estos consejos hasta el final.

5.5. Espera recibir críticas

El peso que pierdas no lo volverás a ganar

Con el plan ayudamos a la gente. Conseguimos que a partir del deseo de adelgazar cambie su vida con algo tan sencillo como la motivación. Y lo hacen de un modo saludable: sin comprar recetas milagrosas, ni efectos rebote que engorden lo que han perdido y ni tan siquiera con falsas promesas de rejuvenecimiento.

Aun así, el plan recibe críticas. Prepárate porque tú vas a ser el siguiente en oír: «Nunca es bueno perder peso rápido».

¿En serio? ¿Qué hay de malo en hacer algo rápido y saludable? Estar delgado es bueno. Es una gran ayuda para continuar hacia un estilo de vida saludable. Comprobar que te caben los pantalones de hace unos años es un subidón brutal que no habías conseguido con ninguna dieta o método de adelgazamiento anterior.

Pero las críticas continuarán.

«Lo que has perdido lo ganarás en poco tiempo».

Y citarán expertos que aseguran que, en realidad, has perdido agua que volverás a acumular en poco tiempo.

Frente a esas personas es bueno recordar esta frase del genio de Einstein: «Los que dicen que es imposible no deberían molestar a los que lo están haciendo».

En efecto. Con el plan te habrás puesto en marcha, y eso despierta la envidia de aquellos que siempre dicen, pero nunca hacen. A ellos deberás recordarles que lo que te proponemos no es una dieta milagro para adelgazar y ya está, que el plan no dura tan solo una semana sino toda una vida.

Es un punto de partida para cambiar el modo en que te alimentas. Si vuelves a comer pizzas y hamburguesas, y helados y pasteles, ¡claro que volverás a engordar! Pero entonces no estarás haciendo el plan original.

El programa, tal y como está concebido, pretende alejarte de la comida basura para que adoptes una dieta saludable que te permitirá mantener el peso que has perdido.

Parece lógico, ¿no? Pues es distinto a la mayoría de dietas que tú y todos hemos intentado llevar a cabo. No pretenden cambiar tu vida ni la forma en que consideras un alimento saludable.

Son fórmulas que te venden para que durante unos días, y como por arte de magia, desaparezcan tus kilos de más. ¡Es una mentira!la mayoría de personas que intentan realizar un régimen lo abandonan! ¡El 81 %! No sabemos si a ti te salen las cuentas, pero ocho de cada diez personas es un fracaso en mayúsculas.

Necesitas otro camino y ahora mismo lo tienes enfrente de tus ojos. Nuestro plan no te vende nada, no te ofrece nada. Solo consigue que a partir de tu motivación saques de ti las ganas de cambiar de vida; las ganas de gritar bien fuerte: ¡quiero una vida saludable!

Este programa sí que funciona, aunque haya gente que prefiera criticarlo. Cuando menos, muchos participantes se dan cuenta de que la vida que normalmente llevan se basa en los excesos y que eso no conduce a ninguna parte.

En tan solo una semana repararás en los abusos que cometes diariamente. Será una revelación. Un paso más hacia la vida saludable consiste en ser consciente del propio cuerpo y en decidir lo que necesitas comer de forma natural, no compulsivamente.

No pasarás hambre

Esta es otra crítica habitual:

«Con el programa vas a pasar hambre».

¿Tienes miedo de pasar hambre?

Es la excusa principal que ponen las personas que no conocen lo suficiente el programa y es una de las principales causas que impiden a otras ponerlo en práctica.

No debes tener miedo. No pasarás hambre. Al contrario, experimentarás una intensa sensación de felicidad mientras sigues el programa que hará que quieras alargar la duración hasta entrar de lleno en los hábitos saludables.

Durante la ingesta de los zumos de frutas y verduras no solo sucederán muchas cosas en tu cuerpo, sino que notarás también cambios en tu mentalidad. Muchos de ellos tienen que ver con los excesos que suele presentar nuestra dieta habitual.

El primero es, sin duda, que comemos sin necesitarlo, sin tener hambre: por gula, por costumbre, porque comer es un acto social, por aburrimiento..., por lo que sea. Esa es una de las causas de que la mayoría de las personas sufran sobrepeso.

Así pues, no pasarás hambre, ya que los zumos superenergéticos te aportarán las calorías necesarias para el día a día, incluso si realizas ejercicio mañana y tarde durante la ejecución del plan.

Dejar los abusos de comida a un lado te permitirá un cambio de mentalidad muy importante. Te darás cuenta de que no necesitas comer tanta cantidad de comida y que no solo no sientes hambre, sino que te sientes ligero, despejado..., sin ese sopor permanente que te provocan las digestiones pesadas que padeces habitualmente.

No es tan duro como parece. La sensación de hambre es subjetiva, y cuando saborees los zumos sanos y sabrosos no te apetecerá tomar otra cosa. Lo que te apetecerá será empezar a llevar un estilo de vida saludable.

Cuando empieces con los hábitos saludables, comenzarás a comer y a saciar tu hambre con alimentos llenos de nutrientes... Ahora estás embarcado en un hambre que solo te pide comida basura. ¿Tienes hambre?, ¿hambre de qué? De helado, galletas, chips... Tienes a tu cuerpo engañado, manipulado por la industria alimentaria. Te proponemos que pases a tener hambre de alimentos naturales, de nutrientes, de energía vital.

Llena de nutrientes tu organismo

Pero, ¡atento!, ahora llegamos a la crítica que asegura que el plan:

«Es peligroso porque no aporta los nutrientes necesarios para el organismo».

Ah, ¿no? ¿Y tomar grasas industriales y azúcares refinados en todas las comidas de cada día lo hace? Alimentarse a base de zumos durante solo los días de nuestros planes significa que vas a evitar la entrada de muchas sustancias tóxicas que te están perjudicando día a día.

Además, los zumos de frutas y verduras conservan gran parte de sus propiedades: vitaminas y multitud de oligoelementos con propiedades antioxidantes, antiácidas y muchas más, que significarán un chorro de aire puro para tu cuerpo.

¿Peligroso? ¿Cómo puede ser peligroso un programa de una semana basado en sustancias frescas que podemos encontrar en la huerta?

Lo peligroso era el sobrepeso de Víctor, una situación que no se limitaba solo al exceso de grasa en reserva; significaba también sufrir dolencias derivadas, como la hiperlipidemia: altas concentraciones de sustancias grasas en sangre, colesterol y triglicéridos que aumentaban el riesgo de enfermedades.

Y no solo eso. Víctor tenía que llevar a sus hijos al colegio sabiendo que la acumulación de placas de grasa en las arterias, la arterioesclerosis, podía fulminarle con un infarto agudo de miocardio en cualquier momento. Y si no era eso serían las complicaciones surgidas de una más que posible diabetes o de su hígado graso, derivado en un tumor cancerígeno.

Lo peligroso es saber que según la OMS, en 2010, dos de cada tres españoles padecían sobrepeso igual que Víctor, una situación que pone en peligro su vida.

Un plan que consigue sacarte de esa situación de riesgo en tan solo una semana: ¡no es un plan peligroso!

Al contrario, este plan le ha salvado la vida a Víctor y se la salvará a muchos otros si unos supuestos expertos no afirmaran sistemáticamente que perder peso rápidamente es malo para la salud.

Son los mismos supuestos expertos que defienden el uso de fármacos antiobesidad, medicamentos que han provocado reiteradas polémicas debido a sus efectos adversos para la salud; como el Acomplia, aprobado en 2006 y retirado dos años después por sus riesgos psiquiátricos, o el Reductil, autorizado y luego prohibido debido a sus riesgos cardiovasculares.

Hasta 2015, el único fármaco antiobesidad aprobado en Europa era el Xenical, a pesar de la baja tolerancia de algunos pacientes, que no aguantaban sus complicaciones gastrointestinales. Ese año, se aprobó uno nuevo, el Mysimba, del que aún se desconoce si presenta efectos secundarios a medio plazo.

Los fabricantes de estos fármacos y los supuestos expertos que los defienden presionan durante años a la Agencia Europea del Medicamento o a la Federal Drugs Administration estadounidense para conseguir finalmente su aprobación.

¿Y dónde queda el programa? En mal lugar, por supuesto. Muchas de estas críticas son infundadas. Sencillamente, a la industria farmacéutica no le interesa un método sano, que no requiere la compra de ninguna pastilla, inyección o crema especial, y que se basa, únicamente, en la motivación de cada persona y en las propiedades que aportan los zumos a base de frutas y verduras.

¡Por supuesto que el plan a base de zumos es más sano que los medicamentos antiobesidad! No tiene efectos secundarios.


Lo realmente peligroso es abandonar a su suerte a miles y miles de personas afectadas por la obesidad y lanzarlas al uso de fármacos de los que nadie conoce con seguridad sus efectos reales; unos fármacos que, muchas veces, provocan el efecto contrario al que pretenden: embrutecen un organismo que necesita depuración.

«Alimentarse de zumos y verduras te provocará un déficit de nutrientes.»

En primer lugar, para que el cuerpo desarrolle una enfermedad por falta de algún nutriente, hacen falta meses o años. Pero no es solo que no vas a dejar de recibir nutrientes, sino que probablemente vas a recibir más en estos días de los que has recibido en mucho tiempo.

Las frutas, las verduras y las hortalizas que utilizamos contienen proteínas, hidratos de carbono, grasas saludables, vitaminas y minerales. Y su jugo, por supuesto, conserva sus propiedades nutricionales.

Sí, sí, has leído bien: proteínas. ¿Cuál debió ser el momento en que la carne y la leche se convirtieron en la única fuente de proteínas existente? Quizás en posguerra, cuando la carencia de estos alimentos los convirtió en objeto de deseo, dotándolos de propiedades casi mágicas.

¿Conoces la espirulina? Es un alga que contiene más proteínas digeribles que la carne de ternera. Y de hecho, muchas otras frutas y vegetales contienen los aminoácidos necesarios para formar proteínas.

En cuanto a los hidratos, pueden encontrarse en hortalizas como la remolacha. Por otra parte, ¿te has parado a pensar que el aguacate, esa fruta tan sabrosa, es muy rica en grasas mono o poliinsaturadas?

La ingesta de zumo concentrado de frutas y verduras va a asegurar tu aporte de vitaminas y minerales, multitud de pigmentos vegetales, fitoquímicos y otros oligoelementos, así como de los principales nutrientes.

Tu cuerpo va a agradecer el programa por la gran cantidad de sustancias saludables que le va a proporcionar.

«Sí, vale, pero... ¿y la fibra?»

La fibra, la fibra... Mucha gente piensa que al quedarnos solo con la pulpa de la fruta y lanzar las cáscaras perdemos toda la fibra disponible en esos alimentos, esencial para la buena marcha de los procesos digestivos. Nada más lejos de la realidad.

«La pulpa de la fruta también contiene fibra».

Son fibras solubles que no solo ayudan al proceso digestivo, sino que resultan magníficas para limpiar el colon y hacer que la digestión sea más lenta, lo que beneficia la absorción de nutrientes. Piensa otra vez en el aguacate. ¡Es también una maravillosa fuente de fibra!

«El programa aporta calorías de calidad».

Mientras realizas cualquiera de nuestros planes, puedes correr, nadar, bailar o ir al gimnasio sin notar ninguna falta de energía. Además, no todas las calorías son iguales. No son lo mismo las calorías de una grasienta hamburguesa de una cadena fast food que las calorías que aportan nuestros zumos supersanos extraídos de frutas y verduras frescas.

Ten en cuenta que hay determinados componentes como el alcohol que aportan muchas calorías, pero conllevan unos efectos colaterales que no son muy beneficiosos para el cuerpo.

Y si la gente nota una bajada energética durante el programa, no se debe a la falta de calorías, sino al bajón provocado por la falta de azúcar refinado y cafeína. Alucinante, ¿no? Es pura y simplemente síndrome de abstinencia lo que sienten porque el azúcar de las frutas no es el mismo que el de la bollería industrial.

Y eso nos lleva a otra de las críticas que vas a recibir (y una de las más surrealistas).

«¿Y dónde está el azúcar?

¿Qué azúcar? Como ya hemos dicho, las frutas contienen azúcares, pero no se trata del mismo azúcar refinado que ponemos en el café ni el que se encuentra en grandes cantidades en alimentos procesados.

De hecho, el uso del azúcar en el procesado de los alimentos no es casual. Es una sustancia tremendamente adictiva que los fabricantes utilizan para engancharnos a sus productos, una de las principales causas de la epidemia de obesidad en la que nos encontramos.

Según datos de la OMS en 2015, los europeos doblamos el consumo diario recomendado de azúcar. Los 100 gramos diarios que consumimos deberían empezar a reducirse hasta los 50 gramos. Aunque la misma OMS insinúa que la reducción ideal estaría por debajo de los 25 gramos diarios en adultos.

Si tenemos en cuenta que un refresco contiene 40 gramos de azúcar, podemos ser conscientes del consumo exacerbado de esta sustancia que quita el hambre y que nos conduce a una dieta poco saludable.

Eso sí, el informe no se refiere a los azúcares presentes en frutas o verduras frescas, a los que no pone límites para su consumo, ¡porque se trata de azúcares saludables!

El azúcar refinado funciona como una droga. El corte repentino de su consumo provoca un síndrome de abstinencia, con dolores de cabeza y nerviosismo.


El azúcar de las frutas es saludable, y va acompañado de otros pequeños nutrientes, como fibras solubles, que lo convierten en un alimento nutritivo y sano. Así pues, no creas a nadie que diga que todos los azúcares son lo mismo. No lo son.

Durante el programa, tu cuerpo va a recibir azúcares saludables y a cortar con la insana adicción al azúcar refinado.

«Los zumos de frutas tienen un índice glucémico demasiado alto».

Eso sería verdad si el plan se basase en la ingesta de los zumos de fruta que puedes encontrar en el supermercado: productos pasteurizados con un alto índice glucémico, justo lo contrario del líquido extraído de fruta fresca que usamos en el programa.

La realidad es que los jugos de fruta naturales tienen un bajo índice glucémico.

Este indicador tan propenso a aparecer en todas las dietas tiene unas características que lo hacen fácilmente manipulable. Vayamos por partes.

El índice glucémico es una escala que clasifica los alimentos que contienen hidratos de carbono de 0 a 100 según el pico de glucosa en sangre que provocan a las dos horas de su ingesta. Este índice nos indica la rapidez de digestión de los distintos hidratos.

El bajo índice glucémico de frutas como manzana, pomelo, fresas o uva nos señala que el organismo tarda más en asimilarlas. Además, nuestras recetas combinan las frutas con muchas verduras, y esto hace que la cantidad de azúcares de cada zumo y su índice y carga glucémica bajen considerablemente.

Pero una de las pegas de este indicador es que la cifra se basa en la ingesta de una cantidad de 50 gramos de cada alimento. Esto, en el caso de las frutas, ¡puede significar una cantidad desorbitada!

Y ahí es donde entra el concepto de carga glucémica, que tiene en cuenta la cantidad de hidratos en una ración de alimento. Se calcula multiplicando el índice glucémico por la cantidad de hidratos y dividiendo el resultado por cien.

Es una mejora. Este número ya calcula el tiempo de absorción de la glucosa en sangre partiendo de una cantidad de fruta razonable, y esto es un avance. Cuanto menor sea la carga glucémica, menor será el incremento de glucosa en sangre que provocará.

Sin embargo, aquí aparece otro factor que también convierte la carga glucémica en un dato muy manipulable: es un indicador que no afecta por igual a todas las personas, que tampoco reaccionan del mismo modo cuando ingieren distintos alimentos. No es lo mismo una mujer madura comiendo una ensalada de pasta con maíz y manzana que un adolescente devorando un plato de espaguetis con salsa de carne.

Sabemos lo que estás pensando. Y entonces, ¿de qué sirve el índice y la carga glucémicos? Se usan como indicadores genéricos de la metabolización de la glucosa en alimentos tan dispares como pasta o fruta. Pero se trata de solo eso, de una guía para orientarse en el complejo mundo de las reacciones que los alimentos tienen en nuestro organismo.

Por lo tanto, no es preciso darle más vueltas: tomar zumos de fruta de bajo índice glucémico durante una semana no va a afectar, en absoluto, al balance de glucosa del organismo. Y tampoco supondrá un déficit de nutrientes. ¡Al contrario! Los zumos concentrados con energía frutal y vegetal serán un soplo de aire fresco para el cuerpo.

Recordemos una frase de otro genio, Steve Jobs, que debes tener en mente cuando te enfrentes a esas críticas: «No dejes que el ruido de los comentarios ahogue tu voz interna. Y lo más importante, ten el coraje de seguir lo que dictan tu corazón y tu intuición».

5.6. Prepárate para adelgazar

Toma la decisión de cambiar de vida

Basta ya de preguntas.

«¡Haznos caso!».

Y también a los doctores Torrejón y Valls, que dicen: «... decidirás convertirte en una persona delgada y conseguir una línea excelente y duradera». Nosotros lo llamamos: toma la decisión de cambiar de vida.

Así de simple.

Las vueltas y más vueltas alrededor de distintas dietas no son más que excusas. Todo el mundo puede cambiar de vida si se lo propone. Decídete y vamos a ayudarte a salir de esta epidemia. Con estos planes darás un respiro a tu organismo y aprovecharás el poder curativo de los nutrientes de los zumos de frutas y verduras.

El adelgazamiento que se producirá durante el programa será síntoma de que la salud de tu organismo está volviendo a lo que debería ser la normalidad. Pero ¡cuidado¡

«Ser delgado no durará siempre si no cambiamos de estilo de vida».

Es simple y lógico, así que si ganas peso después del programa de depuración no nos maldigas. Acuérdate de estas dos normas fundamentales que, a partir de ahora, deberán quedar grabadas en tu cabeza: dieta sana y ejercicio.

No nos cansaremos de repetirlo. Como te hemos dicho en muchas ocasiones durante el desarrollo del libro, el fin del programa es ir más allá de los planes propuestos: se trata de alcanzar una vida saludable. Y todo eso gracias al poder de los zumos concentrados de frutas y verduras naturales y a alimentos energéticos opcionales como la espirulina.

Cuando paras de ingerir comida insana, depuras el organismo y lo nutres con zumos supersaludables y suplementos de alta calidad durante unos días, pasan cosas increíbles. No le des más vueltas.

El secreto está en tu motivación. Es increíble lo que puede conseguir el ser humano cuando está totalmente centrado en un objetivo.

Si no que se lo digan al cocinero mediático David de Jorge, que ha sido presentador de programas culinarios en Tele5 y en la cadena autonómica vasca. Llegó a pesar 267 kilos. ¡267! Estaba tan obeso que no conseguía atarse los cordones de los zapatos y no encontraba ropa de su talla en ninguna tienda.


Su estado no solo condicionaba su salud, con el azúcar disparado y la amenaza de numerosas enfermedades, también le impedía llevar una vida normal. ¡Hasta tenía que reservar dos asientos para viajar en avión!

Llegó un día en que entendió que se estaba jugando la vida. Era un caso extremo, claro, y tuvo que pasar por quirófano para una reducción de estómago y un balón gástrico.

Y se lo dijeron bien claro: si no cambias tu estilo de vida, vas a morir. ¡Pedirle a un cocinero que renuncie a su amor por la comida debe ser tremendo!; un cocinero que se pasa el día rodeado de salsas y embutidos, sabrosos y grasientos platos como las carrilleras de cerdo o de solomillos de más de un cuarto de kilo y que, al terminar la labor, no puede irse del trabajo sin picar algún postre rebosante de azúcar refinado.

Pero David tomó finalmente la decisión. Fueron las ganas de vivir saludablemente las que le llevaron a ello. Y se puso con tantas ganas que decidió que los espectadores pudieran ver semana tras semana cómo adelgazaba.

Tú mismo puedes comprobar en internet cómo después de las operaciones estuvo dos meses sin poder comer sólido, soñando con la tortilla de patatas de su madre, con chorizos, con pasteles...

Al cabo de dos años ha logrado perder 130 kilos y quedarse con su otra mitad: su peso es ahora de 130 kilos. No sabe cuánto peso más logrará bajar, pero tiene claro que quiere vivir su vida saludablemente.

Nosotros queremos evitar que pases por quirófano. Lo que te proponemos puedes hacerlo, es posible y está a tu alcance.

No hay vuelta atrás

Tomó esa decisión como tú deberás tomarla.

Por el camino, que fue todo un aprendizaje, siguió 20 mandamientos. Algunos de ellos los hemos hecho nuestros y puede ser que te ayuden a ti también. Por ejemplo:

«Quiérete mucho, busca la comida fresca, la tranquilidad y la alegría. Avanza en tu objetivo de bajar peso, sé paciente, vive con intensidad para que cualquier emoción doble tu consumo de oxígeno, controla tu peso, haz ejercicio, busca ayuda profesional si la necesitas.»

Y a continuación, el que nos gusta más de todos:

«Una vez iniciado el proceso de alimentarte con sentido común, parecerá que comes por primera vez y te convertirás en una tabla rasa. Lo borras todo, no hay registros. Todo sabe increíble.»

Y la traca final:

«Échale valor; si te lo propones, puedes. Tendrás que currar como un caimán, pero volverás a nacer. Recobrarás las ganas de vivir.»

Y lo ha conseguido. Con todo el valor de mundo, él lo ha conseguido.

Y si él puede, todo el mundo puede.

«Tú puedes. ¡A por ello!»

Cualquier persona, por degradada que esté su dieta, puede llevar a cabo el programa solo gracias al empeño de ella misma. El ser humano no tiene límites, y tú también puede hacerlo.

Acción significa terminar algo. ¡Hazlo! El tiempo perdido es aquel que ya no vuelve. ¡Ponte manos a la obra!

Cuando la gente consigue realizar el programa no solo se siente bien por la agradable apariencia delgada que posee, la energía que siente o los saludables procesos de depuración que están teniendo lugar en su cuerpo; se siente bien, sobre todo, porque por fin han tomado una decisión y la ha llevado a cabo sin que importara cualquier otra cosa.

Y eso es muy distinto de la actitud de pensar «voy a hacer aquello» o «voy hacer lo otro» sin acabar de decidirse ni una vez a actuar. Eso sí que es una actitud negativa. Las personas que piensan, piensan y piensan sin llegar a actuar ni una sola vez llevan el fracaso escrito en la cara.

«Solo depende de ti».

Cambiar de vida está en tus manos. Ya basta de seguir métodos de autoayuda y dietas de adelgazamiento. Termina el libro y te aseguro que pasarás a la ACCIÓN.

Leyendo estas páginas ya has hecho mucho más que la mayoría de las personas. Y ahora estás muy cerca. Estás tan cerca que solo tienes que levantarte del sillón y apostar por la vida saludable.

«Basta de peros».

Cada vez que pienses «quizás, pero...», «está bien, pero...», «me lo pensaré, pero...», cámbialo por un «y si».

«Y si lo hago», «y si no me lo pienso más», «y si digo sí al plan».

Déjate embriagar por el poder activador del sí.

Los peros son un freno, son una barrera mental que no te deja romper con tu zona de confort y cambiar de vida. Somos perezosos por naturaleza y el pero es una barrera que nos protege, nos aísla de las posibilidades que se abren ante nosotros. Es un autoengaño dejar para mañana lo que puedes hacer hoy, esta mañana, ahora mismo.

Hay personas que son grandes maestras del pero. Hemos visto en los retiros que muchos asistentes llevaban el pero en sus ojos.

El miedo a tener hambre, el miedo a no conseguirlo, al qué dirán los demás, al ya te lo decía yo, el miedo a volver a casa con otro fracaso en la espalda que conduce a la frustración, el miedo a la culpabilidad que nos lleva a comer y a despreocuparnos por nuestra salud...

«Apuesta por el sí y deja ya las excusas».

Los retos son los que nos hacen crecer en la vida. ¡Deja de esconderte! Deja de sabotear todos los cambios que podrían tener lugar en tu vida.

Lee con atención:

Si no vas, no llegas.

Si no empiezas, no acabas.

Si no eres, no estás.

Si no sueñas, no creas.

Si no observas, no ves.

Si no sientes, no vives.

¡Solo necesitas pasar a la acción!

No tienes que seguir nuestros planes, ¡quieres hacerlo!

Y durante el plan que elijas aportarás a tu organismo un líquido precioso, saludable y superenergético, extraído de frutas y verduras naturales, que curará tu cuerpo de toxinas, lo alimentará más que en años de vida, te tonificará y te dará la forma que deseas.

Empiezas un proceso imparable hacia la vida saludable.
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6

Las recetas y las listas de la compra

6.1. Resumen de planes y listas de la compra

Para facilitarte las cosas, aquí podrás ver resumidos los elementos de cada plan. Además, encontrarás también las listas de la compra. ¡Ya estarás preparado para ir al súper!

Recuerda que se trata de una lista orientativa y puede variar dependiendo del tamaño de las frutas y de la capacidad de extracción de zumos que tenga la licuadora.

Plan de 3 días

Día 1



	Al despertar:


	Infusión Détox





	Por la mañana:


	Superverde Détox





	Al mediodía:


	Licuado Reparador





	Por la tarde:


	Superverde Détox





	Por la noche:


	Caldo depurativo







Día 2



	Al despertar:


	Infusión Détox





	Por la mañana:


	Rojo Corazón





	Al mediodía:


	Licuado Reparador





	Por la tarde:


	Rojo Corazón





	Por la noche:


	Caldo depurativo







Día 3



	Al despertar:


	Infusión Détox





	Por la mañana:


	Esencias del Bosque





	Al mediodía:


	Licuado Reparador





	Por la tarde:


	Esencias del Bosque





	Por la noche:


	Caldo depurativo







Lista de la compra. Plan de 3 días



	Ingredientes zumos/infusiones y caldos


	Compra día 0





	manzana


	16





	pera


	  2





	jengibre


	  8





	limón


	  3





	piña


	     0,5





	remolacha cruda (mediana)


	  2





	zanahorias medianas


	17





	albahaca fresca (ramitas)


	  8





	calabacín


	     0,5





	apio (tira de apio)


	  7





	menta (hojas)


	30





	arándanos (un puñado)


	  4





	moras (un puñado)


	  4





	bebida de avena o de arroz (litros)


	     0,5





	manojo de espinacas


	  1





	semillas de sésamo y lino (cucharadita de café), opcional


	  2





	plátano


	  1





	aguacate maduro


	     0,5





	cebolla


	  1





	puerro


	  1





	nabo


	  1





	hinojo


	  1





	alga kombu (hoja), opcional


	  3





	laurel


	  1





	aceite (cucharadas soperas)


	  2





	sal (cucharada de postre)


	     0,5





	agua (litros)


	  2







Plan de 6 días

Día 1



	Al despertar:


	Chupito de Jengibre





	Por la mañana:


	Fresca Pradera





	Al mediodía:


	De Color de Rosa





	Por la tarde:


	Fresca Pradera





	Por la noche:


	Caldo depurativo







Día 2



	Al despertar:


	Chupito de Jengibre





	Por la mañana:


	Licuado Reparador





	Al mediodía:


	Verde Refrescante





	Por la tarde:


	Licuado Reparador





	Por la noche:


	Caldo depurativo







Día 3



	Al despertar:


	Chupito de Jengibre





	Por la mañana:


	Rojo Corazón





	Al mediodía:


	Esencias del Bosque





	Por la tarde:


	Rojo Corazón





	Por la noche:


	Caldo depurativo







Día 4



	Al despertar:


	Chupito de Jengibre





	Por la mañana:


	Fresca Pradera





	Al mediodía:


	De Color de Rosa





	Por la tarde:


	Fresca Pradera





	Por la noche:


	Caldo depurativo







Día 5



	Al despertar:


	Chupito de Jengibre





	Por la mañana:


	Licuado Reparador





	Al mediodía:


	Verde Refrescante





	Por la tarde:


	Licuado Reparador





	Por la noche:


	Caldo depurativo







Día 6



	Al despertar:


	Chupito de Jengibre





	Por la mañana:


	Rojo Corazón





	Al mediodía:


	Esencias del Bosque





	Por la tarde:


	Rojo Corazón





	Por la noche:


	Caldo depurativo







Lista de la compra. Plan de 6 días



	Ingredientes zumos/infusiones y caldos


	Total


	Compra día 0 - Compra día 3





	manzana


	15


	8


	8





	pera


	2


	1


	1





	jengibre


	10


	1 pieza grande


	 





	limón


	2,6


	4


	4





	piña


	1


	1


	0





	remolacha cruda (mediana)


	5


	3


	3





	zanahorias medianas


	18


	9


	9





	albahaca fresca (ramitas)


	28


	1 bandeja


	 





	pepino


	1,4


	1


	1





	calabacín


	1,5


	1


	1





	apio (tira de apio)


	1 apio


	1 apio


	 





	menta (hojas)


	36


	1 bandeja


	 





	arándanos (un puñado)


	2


	1 bandeja y los congelas


	 





	moras (un puñado)


	1


	1 bandeja y los congelas


	 





	lima


	4


	 


	 





	rabanitos


	1 manojo


	1 manojo


	 





	manojo de espinacas


	4


	1 bolsa


	 





	semillas de sésamo y lino (cucharadita de café), opcional


	 


	1 bolsita


	 





	plátano


	1


	1


	 





	bebida de arroz


	 


	1 brik


	 





	aguacate maduro


	1


	1


	 





	cebolla


	2


	2


	 





	puerro


	2


	2


	 





	nabo


	2


	2


	 





	hinojo


	2


	2


	 





	alga kombu (hoja) opcional


	6


	6


	 





	laurel


	2


	2


	 





	aceite (cucharadas soperas)


	4


	4


	 





	sal (cucharada de postre)


	1


	1


	 





	agua (litros)


	4


	4


	 







Plan de 8 días

Día 1



	Al despertar:


	Infusión





	Por la mañana:


	Ámbar





	A media mañana:


	Verde Refrescante





	Al mediodía:


	Ámbar





	Por la tarde:


	Verde Refrescante





	Para cenar:


	Caldo depurativo





	Antes de ir a dormir:


	Suave y Cálido







Día 2



	Al despertar:


	Infusión





	Por la mañana:


	Ámbar





	A media mañana:


	De Color de Rosa





	Al mediodía:


	Ámbar





	Por la tarde:


	De Color de Rosa





	Para cenar:


	Caldo depurativo





	Antes de ir a dormir:


	Suave y Cálido







Día 3



	Al despertar:


	Infusión





	Por la mañana:


	Ámbar





	A media mañana:


	Rojo Corazón





	Al mediodía:


	Ámbar





	Por la tarde:


	Rojo Corazón





	Para cenar:


	Caldo depurativo





	Antes de ir a dormir:


	Suave y Cálido







Día 4



	Al despertar:


	Chupito de Jengibre





	Por la mañana:


	Licuado Reparador





	A media mañana:


	Esencias del Bosque





	Al mediodía:


	Licuado Reparador





	Por la tarde:


	Esencias del Bosque





	Para cenar:


	Caldo depurativo





	Antes de ir a dormir:


	Suave y Cálido







Día 5



	Al despertar:


	Chupito de Jengibre





	Por la mañana:


	Licuado Reparador





	A media mañana:


	Superverde Détox





	Al mediodía:


	Licuado Reparador





	Por la tarde:


	Superverde Détox





	Para cenar:


	Caldo depurativo





	Antes de ir a dormir:


	Suave y Cálido







Día 6



	Al despertar:


	Chupito de Jengibre





	Por la mañana:


	Licuado Reparador





	A media mañana:


	Suave Arena





	Al mediodía:


	Licuado Reparador





	Por la tarde:


	Suave Arena





	Para cenar:


	Caldo depurativo





	Antes de ir a dormir:


	Suave y Cálido







Día 7



	Al despertar:


	Chupito de Jengibre





	Por la mañana:


	Détox del Bosque





	A media mañana:


	Cuarzo Rosa





	Al mediodía:


	Cuarzo Rosa





	Por la tarde:


	Détox del Bosque





	Para cenar:


	Caldo depurativo





	Antes de ir a dormir:


	Suave y Cálido







Día 8



	Al despertar:


	Chupito de Jengibre





	Por la mañana:


	Power Grana





	A media mañana:


	Cuarzo Rosa





	Al mediodía:


	Cuarzo Rosa





	Por la tarde:


	Power Grana





	Para la cena:


	Caldo depurativo





	Antes de ir a dormir:


	Suave y Cálido







Lista de la compra. Plan de 8 días



	Ingredientes zumos, infusiones y caldos


	Total


	Compra día 0


	Compra día 3


	Compra día 6





	manzana


	55


	19


	25


	11





	pera


	8


	2


	6


	 





	jengibre


	18


	1 pieza grande


	media pieza


	 





	limón


	3,8


	3


	3


	 





	piña


	0,5


	 


	 


	media





	remolacha cruda (mediana)


	3


	3


	 


	4





	zanahorias medianas


	23


	6


	13


	5





	albahaca fresca (ramitas)


	8


	1 bandeja


	 


	 





	calabacín


	5


	2


	1


	2





	apio (tira de apio)


	1 apio y medio


	1 apio


	 


	4 tiras de apio





	menta fresca (hojas)


	51


	1 bandeja


	 


	 





	arándanos (un puñado)


	8


	 


	1 bandeja los congelas





	moras (un puñado)


	8


	 


	1 bandeja los congelas





	bebida de avena o de arroz (litros)


	1


	 


	1 brik


	 





	manojo de espinacas


	3


	1 bolsa


	 


	 





	rabanitos


	1 manojo


	 


	1 bolsa


	 





	lima


	6


	3


	3


	 





	hinojo


	1


	 


	 


	 





	semillas de sésamo y lino (cucharadita de café), opcional


	4


	 


	1 bolsa de cada


	 





	pepino


	0


	1


	 


	1





	melón tajada


	4


	medio


	 


	 





	plátano


	2


	 


	1


	1





	aguacate maduro


	1,5


	1


	1


	2





	canela en polvo


	 


	1 bote


	 


	 





	perejil crudo


	 


	 


	 


	1 manojo





	miel ecológica o natural


	 


	1 bote


	 


	 





	yogur natural bio o yogur de soja bio


	 


	 


	 


	1





	cebolla


	3


	1


	1


	1





	puerro


	3


	1


	1


	1





	nabo


	3


	1


	1


	1





	hinojo


	4


	1


	2


	1





	alga kombu (hoja), opcional


	9


	3


	3


	3





	laurel


	3


	1


	1


	1





	aceite (cucharadas soperas)


	6


	2


	2


	2





	sal (cucharada de postre)


	1,5


	0,5


	0,5


	0,5





	agua (litros)


	6


	2


	2


	2







Plan de 12 días

Regenérate en 12 días

Día 1 (bloque 1)



	Al despertar:


	Infusión





	Por la mañana:


	Ámbar





	A media mañana:


	Un puñado (25 g) de semillas o frutos secos naturales





	Al mediodía:


	Ensalada de crudos





	Por la tarde:


	Verde Refrescante





	Para cenar:


	Crema de calabaza al curri





	Antes de ir a dormir:


	Dos opciones:

–   Infusión de la marca Yogi Tea (Buenas Noches, Calming, Relax)

–   1 bolsita de infusión: manzanilla, poleo menta, hierbas







Día 2 (bloque 1)



	Al despertar:


	Infusión





	Por la mañana:


	Ámbar





	A media mañana:


	Un puñado (25 g) de semillas o frutos secos naturales a elegir





	Al mediodía:


	Wok de verduras





	Por la tarde:


	Rojo Corazón





	Para cenar:


	Crema de calabaza al curri





	Antes de ir a dormir:


	Dos opciones:

–   Infusión de la marca Yogi Tea (Buenas Noches, Calming, Relax)

–   1 bolsita de infusión: manzanilla, poleo menta, hierbas







Día 3 (bloque 1)



	Al despertar:


	Infusión





	Por la mañana:


	Suave Arena





	A media mañana:


	Un puñado (25 g) de semillas o frutos secos naturales a elegir. Opciones:

–   Semillas de calabaza, semillas de girasol

–   Nueces, avellanas, almendras





	Al mediodía:


	Surtido de patés con crudités vegetales





	Por la tarde:


	Verde Refrescante





	Para cenar:


	Crema de calabacín y coco





	Antes de ir a dormir:


	Dos opciones:

–   Infusión de la marca Yogi Tea (Buenas Noches, Calming, Relax)

–   1 bolsita de infusión: manzanilla, poleo menta, hierbas







Día 4 (bloque 1)



	Al despertar:


	Infusión





	Por la mañana:


	Suave Arena





	A media mañana:


	Un puñado (25 g) de semillas o frutos secos naturales a elegir. Opciones:

–   Semillas de calabaza, semillas de girasol

–   Nueces, avellanas, almendras





	Al mediodía:


	Brochetas de verduras con aliño de jengibre





	Por la tarde:


	Rojo Corazón





	Para cenar:


	Crema de calabacin y coco





	Antes de ir a dormir:


	Dos opciones:

–   Infusión de la marca Yogi Tea (Buenas Noches, Calming, Relax)

–   1 bolsita de infusión: manzanilla, poleo menta, hierbas







Día 5 (bloque 2)



	Al despertar:


	Chupito de Jengibre





	Por la mañana:


	Licuado Reparador





	A media mañana:


	Una pieza de fruta: elige la que más te guste e intenta que sea de temporada





	Al mediodía:


	Ensalada de crudos con patata al horno





	Por la tarde:


	Esencias del Bosque





	Para cenar:


	Crema de hinojo con piñones y perejil







Día 6 (bloque 2)



	Al despertar:


	Chupito de Jengibre





	Por la mañana:


	Licuado Reparador





	A media mañana:


	Una pieza de fruta: Elige la que más te guste e intenta que sea de temporada





	Al mediodía:


	Wok de pasta integral y verduras





	Por la tarde:


	Esencias del Bosque





	Para cenar:


	Crema de hinojo con piñones y perejil







Día 7 (bloque 2)



	Al despertar:


	Chupito de Jengibre





	Por la mañana:


	Fresca Pradera





	A media mañana:


	Frutos secos con una infusión





	Al mediodía:


	Surtido de patés con pan de arroz, mijo y semillas





	Por la tarde:


	Détox del Bosque





	Para cenar:


	Crema de zanahorias a la naranja con picatostes de pan de arroz, mijo y semillas





	Antes de ir a dormir:


	Opciones:

–   Infusión de la marca Yogi Tea (Buenas Noches, Calming, Relax)

–   1 bolsita de infusión: manzanilla, poleo menta, hierbas

–   Suave y Cálido







Día 8 (bloque 2)



	Al despertar:


	Chupito de Jengibre





	Por la mañana:


	Fresca Pradera





	A media mañana:


	Frutos secos y una infusión





	Al mediodía:


	Brochetas de verduras con aliño de jengibre con pan de arroz, mijo y semillas





	Para cenar:


	Détox del Bosque





	Por la noche:


	Crema de zanahorias a la naranja con picatostes de pan de arroz, mijo y semillas





	Antes de ir a dormir:


	Opciones:

–   Infusión de la marca Yogi Tea (Buenas Noches, Calming, Relax)

–   1 bolsita de infusión: manzanilla, poleo menta, hierbas

–   Suave y Cálido







Día 9 (bloque 3)



	Al despertar:


	Chupito de Jengibre





	Por la mañana:


	Superverde Détox





	A media mañana:


	Frutos secos y una infusión





	Al mediodía:


	Ensalada de crudos con queso fresco y nueces





	Por la tarde:


	Ámbar





	Para cenar:


	Pastel de mijo con salsa de remolacha





	Antes de ir a dormir:


	Opciones:

–   Infusión de la marca Yogi Tea (Buenas Noches, Calming, Relax)

–   1 bolsita de infusión: manzanilla, poleo menta, hierbas

–   Suave y Cálido







Día 10 (bloque 3)



	Al despertar:


	Chupito de Jengibre





	Por la mañana:


	Superverde Détox





	A media mañana:


	Frutos secos y una infusión





	Al mediodía:


	Rape al papillote





	Por la tarde:


	Ámbar





	Para cenar:


	Verduras al gratén con bechamel vegana





	Antes de ir a dormir:


	Opciones:

–   Infusión de la marca Yogi Tea (Buenas Noches, Calming, Relax)

–   1 bolsita de infusión: manzanilla, poleo menta, hierbas

–   Suave y Cálido







Día 11 (bloque 3)



	Al despertar:


	Chupito de Jengibre





	Por la mañana:


	De Color de Rosa





	A media mañana:


	Frutos secos y una infusión





	Al mediodía:


	Wok de verduras con tofu braseado





	Por la tarde:


	Suave Arena





	Para cenar:


	Pastel de mijo con salsa de remolacha





	Antes de ir a dormir:


	Opciones:

–   Infusión de la marca Yogi Tea (Buenas Noches, Calming, Relax)

–   1 bolsita de infusión: manzanilla, poleo menta, hierbas

–   Suave y Cálido







Día 12 (bloque 3)



	Al despertar:


	Chupito de Jengibre





	Por la mañana:


	De Color de Rosa





	A media mañana:


	Frutos secos y una infusión





	Al mediodía:


	Pizza de atún y pimientos





	Por la tarde:


	Suave Arena





	Para cenar:


	Sopa de lentejas rojas al hinojo





	Antes de ir a dormir:


	Opciones:

–   Infusión de la marca Yogi Tea (Buenas Noches, Calming, Relax)

–   1 bolsita de infusión: manzanilla, poleo menta, hierbas

–   Suave y Cálido







Lista de la compra del plan de 12 días

Días 1 a 4: 5 limones, 4 limas, 6 manzanas, 5 peras, 2 piñas, ½ melón, 2 pepinos, 7 calabacines, 2 manojos de espinacas, 1 manojo de rabanitos, 1 lechuga, 7 zanahorias, 9 cebollas, 1 calabaza, 3 remolachas crudas, 1 remolacha cocida, 1 tomate, 3 aguacates, 1 tarro de aceitunas, 3 ramas de apio, 1 tarro de miel ecológica, 100 g de semillas de calabaza, 100 g de semillas de girasol, 100 g de semillas de sésamo, 1 bote de crema de sésamo, 100 g de nueces, 100 g de avellanas, 100 g de almendras, 2 ramilletes de hojas de menta, 1 ramillete de albahaca, 3 raíces de jengibre, 1 bote de aceite de oliva, 1 bote de aceite de coco, 1 bote de sal, 1 bote de salsa de soja, 1 tarro de curri, 2 cajitas de infusiones (manzanilla, poleo, hierbas o cualquiera de la maca Yogi Tea), 1 manojo de judías verdes, 1 brócoli, 1 bote de maíz, 1 bolsa de germinados de soja, 1 bolsa de tomates cherry, 1 paquete de champiñones, 1 bolsa de cubitos de hielo.

Días 5 a 8: 15 manzanas, 3 piñas, 4 plátanos, 4 raíces de jengibre, 4 ramas de apio, 1 limón, 3 limas, 1 naranja, 2 piezas de fruta de temporada, 1 patata, 1 lechuga, 2 pepinos, 8 zanahorias, 1 tomate, 4 aguacates maduros, 3 puñados de arándanos, 3 puñados de moras, 2 bebidas de avena o de arroz, 25 g de semillas de lino, 25 g de piñones, 1 bolsa de cubitos de hielo, 10 cebollas, 2 bulbos de hinojo, 1 bote de miso blanco, 1 ramillete de laurel, 1 ramillete de perejil, 1 ramillete de albahaca, 1 manojo de judías verdes, 2 manojos de espinacas, 2 brócolis, 1 remolacha cocida, 1 calabacín, 1 bote de maíz, 1 bolsa de germinados de soja, 50 g de pasta integral. 2 vasos de arroz integral, ½ de mijo crudo, 2 yogures naturales bio o de soja bio, 1 bote de canela en polvo, 1 bolsa de tomates cherry, 1 bolsa de champiñones, 1 paquete de pinchos o brochetas.


Días 9 a 12: 22 manzanas, 3 peras, 2 limones, 4 limas, 3 raíces de jengibre, 2 manojos de espinacas, 2 manojos de judías verdes, 3 calabacines, 12 zanahorias, 3 brócolis, ½ coliflor, 3 ramas de apio, 1 bulbo de hinojo, 5 pimientos verdes, 1 pimiento rojo, 1 manojo de rabanitos, 7 cebollas, 5 aguacates, 1 lechuga, 2 pepinos, 2 remolachas crudas, 2 remolachas cocidas, 1 tomate, 100 g de queso fresco, 1 bote de vinagre, 1 patata, 1 tomate cherry, 1 bote de cebollino picado, ½ calabaza, 2 calabacines, 1 bote de almendra en polvo, 1 bote de leche de avena, 1 bote de nuez moscada, 1 ramillete de albahaca, 1 bote de pimienta, 2 botes de maíz, 1 bolsa de germinados de soja, 1 paquete de tofu, 1 taza de lentejas rojas, 1 bote de comino en polvo, 1/5 de rape (versión vegana, sustituir por tofu), 1 lata de atún (versión vegana, sustituir por lentejas).



 

6.2. Recetas

Zumos

Estos son los zumos que aparecen durante los programas. Los encontrarás por orden alfabético. Disfruta de sus sabores. Son increíbles. ¡Que los zumos sigan adelante!

Ámbar

Ingredientes:

2 Manzana

1 Lima o limón

0,5 Apio

0,5 Jengibre (trompa de 2 cm)

1 hielo

Preparación:

1.   Se licuan todos los ingredientes y se pueden batir junto al hielo o simplemente añadir hielo en el vaso.

Tips:

El jengibre es una de las plantas más populares en la medicina tradicional china; además, es un antiinflamatorio natural que ayuda a combatir enfermedades respiratorias, artrosis y problemas digestivos. Gracias a que es muy rico en aceites esenciales, vitaminas, minerales, antioxidantes y aminoácidos, otorga muchos beneficios al cuerpo humano.

• • • • •

Cuarzo Rosa

Ingredientes:

3 Manzana

1 Manojo de espinacas

0,5 Remolacha cruda

0,2 Pepino

3 Perejil crudo (ramitas)

2 Hielo

Preparación:

1.   Solo tienes que licuar todos los ingredientes.

2.   Mézclalos con un cubito de hielo.

Tips:

El perejil es una planta medicinal muy completa. Contiene grasas, aminoácidos y fibras, además de aceites esenciales, vitaminas, minerales y flavonoides. Favorece el tránsito intestinal y la diuresis, lo que le da un gran poder depurativo.

• • • • •

Chupito de Jengibre

Ingredientes:

0,5 Manzana

1 Jengibre (trompa de 2 cm)

1 Vaso de chupito

Preparación:

1.   Se licuan todos los ingredientes. Se parte la manzana por la mitad y, en medio, se coloca el jengibre.

Tips:

Con este chupito notarás cómo la energía entra en tu cuerpo rápidamente y se expande por cada rincón de tu organismo. ¡Ahora estás preparado para todo!

• • • • •

De Color de Rosa

Ingredientes:

2 Manzana

1 Zanahoria

0,5 Lima

0,15 Pimiento verde

0,25 Apio (tira de apio)

0,2 Pepino

0,15 Brócoli (3 flores medianas)

0,5 Remolacha cruda

0,5 Aguacate maduro

2 Hielo

Preparación:

1.   Solo tienes que licuar todos los ingredientes, excepto el aguacate y el hielo.

2.   Después, con la batidora, bate el licuado con el aguacate, y finalmente, añade el hielo.

Tips:

El brócoli es rico en nutrientes. De hecho, una porción de tan solo 100 gramos de brócoli proporciona más del 150 % de la ingesta diaria recomendada de vitamina C. Además, también es rico en vitamina K, vitaminas del complejo B, vitamina A, hierro, magnesio, zinc, cromo, cobre, potasio, fósforo, proteína, fibra y fitonutrientes.

• • • • •

Détox del Bosque

Ingredientes:

0,5 Piña

1 Arándanos (un puñado)

0,5 Moras (un puñado)

0,5 Yogur natural bio o yogur de soja bio

2 Hielo

Preparación:

1.   Se licua la piña y se baten juntos todos los ingredientes, incluido el hielo.

Tips:

Puedes escoger el yogur que quieras, vegetal o animal, no importa, aunque los beneficios de la soja son diversos. No tiene nada de colesterol y el efecto de sus isoflavonas beneficia la salud de tu sistema óseo. Además, gracias a su aporte de fibra, favorece el tránsito intestinal. ¿Quién da más?

• • • • •

Esencias del Bosque

Ingredientes:

1 Manzana

2 Arándanos, moras

0,5 Plátano

0,15 Bebida de avena o de arroz (litros)

1 Semillas de sésamo y lino (cucharadita de café)

1 Hielo

Preparación:

1.   Se licuan las manzanas y se bate el licuado junto al resto de ingredientes.

Tips:

Las bayas del arándano azul y, en general, las frutas del bosque tienen grandes propiedades de efecto antioxidante por su alto contenido en flavonoides. La oxidación por radicales libres disminuye las defensas del organismo y, a raíz de estados de fatiga o estrés, comienzan las enfermedades.

• • • • •

Fresca Pradera

Ingredientes:

0,25 Piña mediana

2 Manzanas

0,25 Pepino mediano

0,5 Tira de apio

1 Manojo de espinacas

3 Albahaca fresca (ramitas)

0,5 Lima (sin piel)

0,5 Aguacate maduro

1 Hielo

Preparación:

1.   Solo tienes que licuar todos los ingredientes, excepto el aguacate y el hielo.

2.   Después, con la batidora, bate el licuado con el aguacate, y finalmente, se añade el hielo.

Tips:

Las espinacas tienen también un alto contenido de potasio y un bajo contenido de sodio. Esta composición de minerales es un beneficio para los pacientes con presión arterial alta, ya que el potasio desciende la presión arterial, mientras que el sodio la aumenta. Además, son una fuente rica de betacaroteno, luteína y xanteno; por lo tanto, muy beneficiosas para la vista.

• • • • •

Licuado Reparador

Ingredientes:

2 Manzana

2 Zanahoria

1 Tira de apio

0,5 Limón o lima

1 Hielo

Preparación:

1.   Solo tienes que licuar todos los ingredientes y servirlos junto con el hielo.

Tips:

Este licuado es un excelente depurador gracias al apio. ¿Sabías que el apio es uno de los principales diuréticos? Además, tiene propiedades antibacterianas que nos ayudan a combatir las infecciones de los riñones. También favorece la eliminación del ácido úrico y toxinas, por lo que facilita la depuración de la sangre. Es muy rico en potasio y en sales minerales. ¡No te olvides del apio!

• • • • •

Power Grana

Ingredientes:

2 Manzanas

0,5 Remolacha cruda (mediana)

1 Zanahorias medianas

0,5 Tira de apio

0,15 Brócoli (3 flores medianas)

1 Manojo de espinacas

0,5 Lima o limón (sin piel)

0,5 Aguacate maduro

1 Hielo

Preparación:

1.   Solo tienes que licuar todos los ingredientes, excepto el aguacate y el hielo.

2.   Después, con la batidora, bate el licuado con el aguacate, y finalmente, añade el hielo.

Tips:

El aguacate tiene un excepcional contenido en grasas buenas y es muy bajo en azúcares. Estas grasas son muy importantes para prevenir enfermedades degenerativas como el alzhéimer o la esclerosis múltiple. Además, es rico en potasio y sodio, lo que equilibra el sistema nervioso y vascular.

• • • • •

Rojo Corazón

Ingredientes:

0,25 Piña mediana

1 Remolacha cruda (mediana)

2 Zanahorias medianas

1 Jengibre (rodaja)

4 Albahaca fresca (ramitas)

1 Hielo

Preparación:

1.   Se licuan todos los ingredientes, excepto el hielo.

Tips:

La remolacha cruda es un alimento del que no deberíamos prescindir. Es una hortaliza muy energética, que se aconseja en casos de anemia, enfermedades de la sangre y convalecencia, debido a su alto contenido en hierro. También es rica en azúcares, vitaminas C y B, potasio y carotenos.

• • • • •

Suave Arena

Ingredientes:

1 Manzana

2 Pera mediana

2 Rabanitos

0,5 Calabacín mediano

0,25 Lima

1 Hielo

Preparación:

1.   Solo tienes que licuar todos los ingredientes.

2.   Mézclalos con un cubito de hielo.

Tips:

Los rabanitos ocupan un lugar predominante entre los alimentos considerados terapéuticos por su reconocida capacidad para favorecer el drenaje del hígado y la vesícula biliar, estimular la producción de bilis y eliminar del organismo desechos y toxinas. También regula las funciones del colon y es muy eficaz en tratar trastornos del sistema digestivo.

• • • • •

Suave y Cálido

Ingredientes:

2 Manzana

0,2 Agua caliente (litros)

1 Canela (cucharada de postre)

Preparación:

1.   Se licuan las manzanas.

2.   Se calienta el agua (sin llegar a hervir).

3.   En una taza, se añade el agua al licuado.

4.   Se añade la canela.

Tips:

Quizás la aplicación más extendida de la canela sea para mejorar los procesos digestivos ya que tonifica el estómago al mismo tiempo reduce y alivia los gases, las náuseas y la acidez.

Asimismo, son bastante conocidas las propiedades de la canela como antiséptico, bactericida, antiparasitario y antimicótico. En este sentido, también se aplica en casos de enfermedades respiratorias, puesto que resulta antiinflamatoria y expectorante, al mismo tiempo que ayuda a reducir la fiebre al aumentar la sudoración.

• • • • •

Superverde Détox

Ingredientes:

1,5 Manzana

0,5 Manojo de espinacas

0,25 Calabacín

1 Zanahorias medianas

0,2 Brócoli (3 flores)

1 Tira de apio

0,25 Pimiento verde

0,25 Aguacate maduro

1 Hielo

Preparación:

1.   Solo tienes que licuar todos los ingredientes, excepto el aguacate y el hielo.


2.   Después, con la batidora, bate el licuado con el aguacate, y finalmente, añade el hielo.

Tips:

Este batido es un excelente depurador gracias a las bananas y una fuente inagotable de nutrientes provenientes de las espinacas: fibra, vitaminas, hierro... El aguacate, además, le da un punto energético que le irá de perlas a tu cuerpo.

• • • • •

Verde Refrescante

Ingredientes:

2 Melón (tajada)


0,5 Pepino

0,5 Calabacín mediano

1 Manojo de espinacas

1 Peras

0,5 Lima

3 Menta (hojas)

0,5 Aguacate

2 Hielo

Preparación:

1.   Solo tienes que licuar todos los ingredientes, excepto el aguacate y el hielo.

2.   Después, con la batidora, bate el licuado con el aguacate, y finalmente, añade el hielo.

Tips:

Los diversos beneficios de las espinacas para la salud se deben a la presencia de minerales, vitaminas, pigmentos y fitonutrientes, incluidos potasio, manganeso, zinc, magnesio, hierro y calcio. Tienen la capacidad de proteger la membrana mucosa del estómago, lo que disminuye la aparición de úlceras gástricas.

• • • • •

Infusiones

Buenos Días

Ingredientes:

3 Hojitas de menta

2,5 cm Jengibre

Limón

Puedes endulzar con una cucharada de miel (preferiblemente, ecológica)


Preparación:

1.   Poner agua a hervir.

2.   Infusionar los ingredientes.

• • • • •

Caldos

Caldo depurativo

Ingredientes:

0,5 Cebolla

0,5 Puerro

0,5 Zanahoria

0,5 Apio

1 Nabo

0,5 Hinojo

3 Alga kombu (hoja)

1 Laurel

2 Aceite (cucharadas soperas)

0,5 Sal (cucharada pequeña)

2 Agua (litros)

Preparación:

1.   En una olla, salteamos la cebolla y el puerro con el aceite y la sal durante 10 minutos.

2.   Añadimos el agua y los demás ingredientes. Tapamos y cocemos (fuego medio) durante 1 hora.

3.   Para tomar, lo podemos aliñar con unas gotas de salsa de soja o pimienta negra molida

Tips:

Este caldo depurativo es excelente para aprovechar al máximo los beneficios de sus ingredientes a la hora de eliminar toxinas. El alga nishime kombu aporta yodo, potasio y da sabor, ablanda y endulza. Ayuda a eliminar el colesterol; favorece el control de la tensión sanguínea, y agiliza la limpieza de los intestinos.

• • • • •

Comidas

Ensalada de crudos

Ingredientes:

0,2 Lechuga o escarola troceada y lavada

0,5 Zanahoria rallada

0,5 Remolacha cruda rallada

0,5 Tomate cuarteado

0,5 Aguacate maduro cortado en láminas

6 Aceitunas

0,5 Semillas de calabaza (cucharada sopera)

0,5 Semillas de girasol (cucharada sopera)

Aliño:

2 Aceite de oliva (cucharadas soperas)

0,5 Salsa de soja (cucharada sopera)

0,5 Miel (cucharada de postre)

Preparación:

1.   Se preparan todos los ingredientes en un plato por separado.

2.   Se emulsionan bien todos los ingredientes de la vinagreta.

3.   Se aliña la ensalada.

4.   ¡A comer!

Tips:

Esta ensalada contiene remolacha y zanahoria, ricas en ácido fólico, lo que ayuda a combatir la depresión; protege contra el cáncer de colon, y además, provoca un aumento de fertilidad tanto en hombres como en mujeres. Su combinación con distintas semillas le otorga interesantes propiedades.

Las semillas de girasol son ricas en ácidos grasos insaturados y están repletas de antioxidantes, anticancerígenos naturales que, a la vez, favorecen la lucha contra el envejecimiento. Y las semillas de calabaza contienen multitud de oligoelementos extremadamente beneficiosos: magnesio para la salud cardíaca o zinc para el sistema inmunológico y la salud de la próstata. Además, regulan la insulina y la función sexual masculina.

• • • • •

Crema de calabaza al curri

Ingredientes:

2 Cebollas

0,5 Calabaza

0,25 Curri (cucharada de postre)

0,5 Semillas de calabaza (cucharada sopera)

2 Aceite de oliva (cucharadas soperas)

0,5 Sal (cucharada de postre)

Preparación (tiempo 25 minutos):

1.   Pelar las cebollas y cortarlas en medias lunas.

2.   En la misma olla donde haremos la crema, saltear las cebollas con aceite y una pizca de sal marina durante 10 minutos, sin tapa y a fuego lento.

3.   Mientras, pelar la calabaza y cortarla en trozos medianos.

4.   Añadir la calabaza y agua que cubra una tercera parte del volumen de las verduras. Tapar y cocer 15 minutos a fuego medio-bajo.

5.   Anadir el curri y pasar por la batidora hasta conseguir una consistencia cremosa. Rectificar de líquido con más agua si fuera necesario.

6.   Servir en una taza o bol, junto con las semillas de calabaza.

Tips:

La calabaza es muy rica en agua. De hecho, un 92 % de su composición se basa en esta sustancia lo que la convierte en un alimento muy bajo en calorías. Así, cuando llega su época, en otoño, su consumo nos ayuda a adelgazar, además de aportarnos numerosas propiedades. Se considera un gran antioxidante, lo que la convierte en una excelente luchadora contra los radicales libres. Y es también un gran anticancerígeno gracias a su betacaroteno, un flavonoide esencial que le da su característico color anaranjado.

• • • • •

Wok de verduras

Para elaborar esta receta necesitas un wok, una sartén honda o una olla de medio fondo.

Ingredientes:

0,5 Cebolla

0,5 Judías verdes (1 manojo)

0,25 Brócoli (cortado en ramilletes)

0,5 Zanahorias (cortada a tiras finas)

0,5 Calabacín (cortados en tiras finas)

0,5 Maíz (bote)


2 Germinados de soja (cucharadas soperas)

1 Semillas de sésamo (cucharada sopera)

4 Aceite de oliva (cucharadas soperas) Salsa de soja

Sal

Preparación:

1.   Pelar las cebollas y cortarlas en medias lunas.

2.   En la olla, wok o sartén, saltear las cebollas con aceite y una pizca de sal marina durante 4 minutos, sin tapar y a fuego lento.

3.   Añadir el resto de las verduras, excepto el calabacín y el maíz, y cocer con tapa y fuego medio-bajo durante 8 minutos.

4.   Añadir el calabacín, el maíz y la salsa de soja. Mezclar bien todo y cocer durante 2 minutos más, tapado.

5.   Una vez finalizado, retirar la sartén del fuego y sacar la tapa.

Tips:

Cuanto más frescos sean los ingredientes, más vitaminas tendrá y más saludable será la ensalada. En este caso, la ensalada contiene salsa de soja, una sustancia rica en sodio, que, en muchos casos, puede ser un buen sustituto de la sal; tiene también muchas proteínas (aunque hay que añadirla con moderación), y es muy buena para acompañar verduras, sopas, algas y para hacer salsas.

• • • • •

Surtido de patés con crudités vegetales

Ingredientes:

Paté de remolacha:

1 Remolacha cocida

0,5 Ralladura de limón (cucharada sopera)


1 Crema de sésamo o cacahuete (cucharada sopera)

0,5 Salsa de soja (cucharada sopera)

3 Aceite de oliva (cucharadas soperas)

Paté de aguacate:

0,5 Aguacates maduros

1 Zumo de limón (cucharada sopera)

3 Aceite de oliva (cucharadas soperas)

0,5 Salsa de soja

1 Crema de sésamo o cacahuete (cucharada sopera)

Crudités:

0,5 Zanahoria (cortada en tiras finas)

1 Tira de apio (cortado en tiras finas)

0,5 Calabacín pequeño (cortado en tiras finas)

Preparación:

1.   Paté de remolacha: Se mezclan todos los ingredientes y se baten con una batidora o minipímer. Se sirve en un bol o recipiente apropiado.

2.   Paté de aguacate: Se mezclan todos los ingredientes y se baten con una batidora o minipímer.

3.   Crudités: Se preparan y se sirven todos en un platito.

4.   ¡A dipear!

Tips:

Este surtido de patés vegetales combina diferentes productos como el aguacate, muy energético, o la remolacha, un vegetal del que se dice que depura la sangre y puede ayudar a hacer desaparecer la anemia.

• • • • •

Brochetas de verduras con aliño de jengibre

Ingredientes:

9 Brócoli (cortado en ramilletes)

6 Tomates cherry

9 Champiñones pequeños

6 Calabacín (en trozos medianos)

Pinchos o brochetas

Aliño de jengibre

0,5 Taza de agua

2 Salsa de soja (cucharadas soperas)

3 Aceite de oliva (cucharadas soperas)

1 Miel (cuchara de postre)

1 Jugo de jengibre fresco (cucharada sopera)

0,5 Hierbas aromáticas al gusto (cuchara de postre)

Preparación:

1.   Preparar el macerado.

2.   Hervir el brócoli durante 2-3 minutos con agua y una pizca de sal. Lavar con agua fría y escurrir bien.

3.   En un bol grande, donde quepan todos los vegetales, hacer el macerado y sumergir totalmente los ingredientes durante 10 minutos (cuanto más tiempo estén los vegetales en el macerado, más sabor tendrán).

4.   Hacer las brochetas, alternando los ingredientes y colores.

5.   Calentar una sartén grande o plancha, pincelada con aceite de oliva y hacer las verduras a la plancha. Servir caliente.

Tips:

Los champiñones aportan vitamina B, imprescindibles para el buen funcionamiento del sistema nervioso, el sistema inmunológico y para regenerar los tejidos. Además, estimulan la actividad nerviosa y cerebral, y su alto contenido en hierro los hace recomendables en caso de déficit de este mineral.

• • • • •

Crema de calabacín y coco

Ingredientes:

2 Cebollas

0,5 Calabacín

1 Aceite de coco (cucharada sopera)

0,5 Semillas de calabaza (cucharada sopera)

2 Aceite de oliva (cucharadas soperas)

0,5 Sal (cucharada postre)

Preparación (tiempo 25 minutos):

1.   Pelar las cebollas y cortarlas en medias lunas.



2.   En la misma olla donde haremos la crema, saltear las cebollas con el aceite de coco, el de oliva y una pizca de sal marina durante 10 minutos, sin tapa y a fuego lento.

3.   Mientras, cortar el calabacín en trozos medianos.

4.   Añadir el calabacín y agua que cubra una tercera parte del volumen de las verduras. Tapar y cocer 15 minutos a fuego medio-bajo.

5.   Pasar por la batidora hasta conseguir una consistencia cremosa. Rectificar de líquido con más agua si fuera necesario.

6.   Servir en una taza o bol junto con las semillas de calabaza.

Tips:

¿Sabías que las poblaciones del mundo que más aceite de coco consumen están entre las más saludables? Su grasa saturada, de origen vegetal, combate las enfermedades cardiovasculares. Además, favorece la aceleración del metabolismo, lo que lo convierte en un fabuloso alimento para adelgazar.

• • • • •

Ensalada de crudos con patata al horno

Ingredientes:

1 Patata mediana

0,2 Lechuga o escarola troceada y lavada

0,5 Zanahoria rallada

0,5 Remolacha cruda rallada

0,5 Tomate cuarteado

0,5 Aguacate maduro cortado en láminas

6 Aceitunas

0,5 Semillas de calabaza (cucharada sopera)

0,5 Semillas de girasol (cucharada sopera)


Aliño:

2 Aceite de oliva (cucharadas soperas)

0,5 Salsa de soja (cucharada sopera)

0,5 Miel (cucharada de postre)

Preparación:

1.   Se preparan todos los ingredientes en un plato por separado.

2.   Se prepara por separado la vinagreta, emulsionando bien todos los ingredientes

3.   Se aliña la ensalada

4.   ¡A comer!

Tips:

Las patatas en una ensalada aportan muchos beneficios, como la ingesta de vitaminas del grupo B, con grandes e importantes funciones para el organismo. Participan en el metabolismo de los hidratos, proporcionando mucha energía; además, mantienen la salud de la piel y del sistema nervioso. Contienen también folato, necesario para el crecimiento y desarrollo de las células, lo que las hace especialmente necesarias antes y después del embarazo.

• • • • •

Crema de hinojo con piñones y perejil

Ingredientes:

1 Cebolla

1 Hinojo

Piñones

Perejil

1 Laurel

2 Aceite (cucharada sopera)

0,5 Sal (cucharada pequeña)

2 Agua (litros)

Preparación:

1.   Pelar y cortar las cebollas en medias lunas.

2.   Saltear las cebollas con aceite, el laurel y una pizca de sal marina durante 12 minutos, sin tapa y a fuego medio-bajo.

3.   Añadir el hinojo y agua que cubra una tercera parte del volumen de las verduras. Tapar y cocer a fuego medio-bajo, durante 10-15 minutos.

4.   Retirar el laurel. Pasar por la batidora hasta conseguir una consistencia cremosa. Rectificar de líquido con más agua, según la consistencia deseada.

5.   Tostar ligeramente los piñones.

6.   Picar el perejil.

7.   Servir con el perejil y los piñones aparte, y añadirlos una vez en la mesa.

Tips:

El piñón es un auténtico tesoro de nuestros bosques, pero está tan extendido que casi no se aprecian sus cualidades. Tiene un alto contenido proteico, además de aportar grasas de grandísima calidad. Su ingesta proporciona vitaminas del grupo B y minerales como el potasio, el fósforo o el magnesio.

• • • • •

Wok de pasta integral y verduras

Para elaborar esta receta necesitas un wok, una sartén honda o una olla de medio fondo.

Ingredientes:

0,5 Cebolla

0,5 Judías verdes (1 manojo)

0,25 Brócoli (cortado en ramilletes)

0,5 Zanahorias (cortadas en tiras finas)

0,5 Calabacín (cortado en tiras finas)

2 Apio (dados de apio, cortados finos)

0,5 Maíz (bote)

2 Germinados de soja (cucharadas soperas)

1 Semillas de sésamo (cucharada sopera)

50 Pasta integral (gramos en crudo)

4 Aceite de oliva (cucharadas soperas)

1 Aceite de oliva (cucharada postre)

Sal

Preparación de las verduras:

1.   Escaldar las judías verdes y el brócoli con agua hirviendo durante 30 segundos. Lavar con agua fría y escurrir.

2.   Calentar una sartén o wok con un poco de aceite y saltear la zanahoria y el apio con una pizca de sal. Saltear a fuego medio-alto, sin tapar, removiendo constantemente, hasta que su volumen se reduzca a la mitad, unos 7-8 minutos.

3.   Añadir las judías, los germinados y el maíz, y saltear 2 minutos más.

4.   Aliñar con una cucharada de concentrado de manzana, unas gotas de salsa de soja y de aceite de sésamo tostado. Servir inmediatamente, con semillas de sésamo por encima.

Preparación de la pasta:

1.   Hervir la pasta integral al punto, según indicaciones del productor, y reservarla aparte con un poquito de aceite de oliva para que no se pegue.

2.   Pelar las cebollas y cortarlas en medias lunas.

3.   En la olla, wok o sartén, saltear las cebollas con aceite y una pizca de sal marina durante 4 minutos, sin tapa y a fuego lento.

4.   Añadir el resto de las verduras, excepto el calabacín y el maíz, y cocer con tapa y fuego medio-bajo durante 8 minutos.

5.   Añadir el calabacín, el maíz y la salsa de soja. Mezclar bien todo y cocer durante 2 minutos más, tapado.

6.   Una vez finalizado, retirar la sartén del fuego y sacar la tapa.

7.   Mezclar las verduras con la pasta y servir en un plato hondo.

Tips:

Cuanto más frescos sean los ingredientes, más vitaminas tendrá y más saludable será la ensalada. Uno de sus ingredientes estrella son las judías verdes, un alimento con gran capacidad antioxidante. Contiene vitamina C y ácidos fenólicos, además de flavonoides y carotenoides. Aportan triptófano a la dieta, fibra y ácidos grasos omega-3.

• • • • •

Surtido de patés con pan de arroz, mijo y semillas

Ingredientes:

Paté de remolacha:

1 Remolacha cocida

0,5 Ralladura de limón (cucharada sopera)

1 Crema de sésamo o cacahuete (cucharada sopera)

0,5 Salsa de soja (cucharada sopera)

3 Aceite de oliva (cucharadas soperas)

Paté de aguacate:

0,5 Aguacates maduros

1 Zumo de limón (cucharada sopera)

3 Aceite de oliva (cucharadas soperas)

0,5 Salsa de soja

1 Crema de sésamo o cacahuete (cucharada sopera)

Pan de arroz integral, mijo y semillas:

2 Arroz integral (vasos en crudo)

0,5 Mijo (vasos en crudo)


1 Semillas de calabaza (cucharada sopera)

1 Semillas de linaza (cucharada sopera)

1 Semillas de girasol (cucharada sopera)

0,5 Sal (cucharada de postre)

5 Agua (vasos)

Preparación:

1.   Paté de remolacha: Se mezclan todos los ingredientes y se baten con una batidora o minipímer. Se sirve en un bol o recipiente apropiado.

2.   Paté de aguacate: Se mezclan todos los ingredientes y se baten con una batidora o minipímer.

3.   Pan de arroz, mijo y semillas:

4.   Lavar los cereales y colocarlos en una olla. Añadir el agua y la sal marina. Cocer durante 35-40 minutos.

5.   Asegurarse de que el arroz y el mijo han absorbido bien el agua.

6.   Mezclar con las semillas.

7.   Mojar un paño de algodón limpio con agua fría y escurrirlo completamente. Colocar en su centro la mitad de los cereales. Cerrar el paño y presionar hasta obtener una masa totalmente compacta. Abrir y dejar en una bandeja. Repetir con el resto de los cereales.

8.   Dejar enfriar unas horas. Cortar a rebanadas con un cuchillo de pan (de sierra y mojado), y servir.

9.   Guardar el resto en la nevera tapado.

Tips:

Las cantidades son para realizar dos panes que te servirán también para otras cenas y comidas. Los panes contienen mijo, muy rico en fibra y además con propiedades antiinflamatorias. No contiene gluten, por lo que son aptos para las personas que sufren celiaquía.

• • • • •

Crema de zanahorias a la naranja con picatostes de pan de arroz, mijo y semillas

Ingredientes:

2 Rebanada de pan de arroz, mijo y semillas

2 Cebolla

4 Zanahoria

1 Laurel (hojas)

1 Ralladura de naranja (cucharada sopera)

3 Aceite (cucharadas soperas)

0,5 Sal (cucharada de postre)

Agua

Preparación:

1.   Pelar y cortar las cebollas en medias lunas.

2.   Saltear las cebollas con aceite, el laurel y una pizca de sal marina durante 12 minutos, sin tapa y a fuego medio-bajo.

3.   Pelar y cortar las zanahorias en rodajas finas.

4.   Añadir las zanahorias, laurel, una pizca de sal y agua que cubra un tercio del volumen de las verduras. Cocer con tapa a fuego medio-bajo durante 20 minutos.

5.   Rallar la piel de una naranja sin llegar a la parte blanca.

6.   Retirar las hojas de laurel y hacer puré. Ajustar el agua para que quede una consistencia cremosa y añadir la ralladura de naranja.

7.   Los pasos para hacer el pan se encuentra en la receta «Surtido de patés con pan de arroz, mijo y semillas».


Tips:

Esta crema aprovecha los beneficios de la zanahoria y los lleva a su máximo esplendor. Se trata de un gran alimento, gracias a su contenido en vitaminas y minerales. Contiene precursores de la vitamina A, protege contra el desarrollo del cáncer y contiene antioxidantes que combaten los radicales libres.

• • • • •

Ensalada de crudos con queso fresco y nueces

Ingredientes:

0,2 Lechuga o escarola troceada y lavada

0,5 Zanahoria rallada

0,5 Remolacha cruda rallada

0,5 Tomate cuarteado

0,5 Aguacate maduro cortado en láminas

6 Aceitunas

0,5 Semillas de calabaza (cucharada sopera)

0,5 Semillas de girasol (cucharada sopera)

5 Nueces troceadas

75 Queso fresco (gramos)

Aliño:

2 Aceite de oliva (cucharadas soperas)

0,5 Salsa de soja (cucharada sopera)

0,5 Miel (cucharada de postre)

Preparación:

1.   Se preparan todos los ingredientes en un plato por separado.

2.   Se prepara por separado la vinagreta, emulsionando bien todos los ingredientes.

3.   Se aliña la ensalada.

4.   ¡A comer!

Tips:

El queso fresco es completamente distinto al resto de quesos. Está hecho con leche de oveja, lo que le da un contenido menos graso, así que se trata de un queso ligero y sabroso, muy presente en las dietas bajas en calorías. Su alto contenido proteico lo convierte en un alimento muy adecuado para los deportistas.

• • • • •

Pastel de mijo con salsa de remolacha

Ingredientes:

1 Mijo (vaso)

0,5 Cebolla

1 Zanahoria

1 Tira de apio

1 Semillas de girasol (cucharadas soperas)

1 Laurel (hojas)

3 Aceite (cucharadas soperas)

0,5 Sal (cucharada de postre)

3 Agua (vaso)

Salsa de remolacha:

1 Cebolla

3 Zanahoria

0,5 Remolachas cocidas

1 Orégano (cucharada de postre)

2 Vinagre de manzana o de vino (cucharadas soperas)

0,5 Sal (cucharada de postre)

1 Miel (cucharada de postre)

Agua

Preparación:

1.   Saltear las cebollas con un poco de aceite de oliva y una pizca de sal durante 10-12 minutos.

2.   Añadir las zanahorias, el apio, el laurel, el mijo, el agua (proporción: 1 parte de mijo por 3 partes de agua) y otra pizca de sal. Tapar, llevar a ebullición y reducir a fuego medio. Cocer entre 25 y 30 minutos, con difusor.

3.   Cuando el mijo haya absorbido toda el agua, añadir las semillas de girasol. Mezclarlo todo. Colocarlo en una fuente para servir y aplanar bien. Dejar enfriar. Cortar y servir con la salsa de remolacha.

Salsa de remolacha:


1.   Saltear las cebollas con un poco de aceite de oliva y una pizca de sal, sin tapar, a fuego medio, durante 10-12 minutos.

2.   Añadir las zanahorias, orégano y un fondo de agua. Tapar y cocer a fuego bajo durante 15 minutos.

3.   Añadir la remolacha y hacer un puré con las verduras. Si hubiera mucho líquido, retirar un poco e ir añadiendo remolacha hasta obtener un color deseado. Aliñar con el vinagre y la miel.

Tips:

El mijo es un cereal que no contiene gluten y, por lo tanto, es apto para celíacos y de muy fácil digestión. Es rico en fibra, lo que regula el estreñimiento y es bueno para el equilibrio de colesterol, glucosa y triglicéridos. Su magnesio aporta también buen tono muscular y beneficios para el sistema nervioso.

• • • • •

Rape al papillote

Ingredientes:

0,2 Rape

0,5 Zanahoria

0,5 Cebolla

0,5 Patata

0,5 Tomate cherry

2 Papel vegetal de horno (más recomendable que aluminio)

Aliño:

2 Aceite de oliva (cucharadas soperas)

0,5 Salsa de soja (cucharada sopera)

1 Cebollino picado (cucharada de postre)

Preparación:

1.   Dividir el rape en trozos medianos.

2.   Preparar el aliño y poner a macerar el rape.

3.   Cortar la zanahoria, la cebolla y la patata en capas extrafinas. Pasarlas por una sartén con un poquito de aceite durante 10 minutos.

4.   Sobre el papel de horno vegetal, hacer una base con la cebolla, la zanahoria y la patata, y poner sobre ellas el rape macerado con un poco de sal.

5.   Envolver con el papel vegetal (mejor con dos capas) y asegurarse de que quede bien sellado. Añadir una pincelada de aceite de oliva sobre el papel para evitar que se queme.

6.   Introducirlo en el horno durante 20 minutos a 180 grados aproximadamente.

7.   Retirar cuidadosamente el papel vegetal, decorarlo con unos tomates cherry cortados por la mitad y servir.

Tips:

El rape, como otros pescados blancos, contiene diferentes vitaminas y minerales. Aporta vitaminas del grupo B, como la B1, B3 y especialmente B9, esencial para crear glóbulos rojos y blancos, y claves en la producción de material genético.

• • • • •

Verduras al gratén con bechamel vegana

Ingredientes:

1 Zanahoria

10 Brócoli (ramilletes)

¼ Calabaza

1 Manojo de judías verdes

Bechamel:

1 Cebolla

0,25 Coliflor

1 Laurel (hoja)

3 Aceite de oliva (cucharadas soperas)

2 Almendra en polvo (cucharadas soperas)

0,2 Leche de avena (litros)

0,5 Nuez moscada (cucharada de postre)

0,1 Pimienta (cucharada de postre)

0,5 Sal (cucharada de postre)

Agua

Preparación:

1.   Cortar la zanahoria en rodajas finas, la calabaza en cubos pequeños, el brócoli en forma de ramilletes y la judía verde en juliana.

2.   Cocer las verduras al vapor con una pizca de sal marina, durante 10 mi nutos.

3.   Retirarlas y colocarlas en una bandeja del horno.

4.   Verter la bechamel encima, espolvorear con almendra en polvo y gratinar unos minutos.

5.   Servir caliente.

Bechamel:

1.   Saltear las cebollas con un poco de aceite de oliva, y una pizca de sal, sin tapar, a fuego medio, durante 10-12 minutos.

2.   Añadir la coliflor, el laurel, agua que cubra un tercio del volumen de las verduras y otra pizca de sal marina.

3.   Tapar y cocer a fuego medio-bajo durante 15-20 minutos. Retirar el laurel, añadir la nuez moscada, la pimienta y hacer puré.

4.   Equilibrar su consistencia añadiendo leche de avena.

Tips:

La nuez moscada es un excelente tónico cerebral que reduce la fatiga y el estrés. Además, sirve para multitud de tratamientos, como contra el mal aliento, gracias a sus propiedades antibacterianas, o para tratar problemas de flatulencias. Es también un muy buen producto para la piel, un gran exfoliante natural.

• • • • •

Wok de verduras con tofu braseado

Para la receta necesitas un wok, una sartén honda o una olla de medio fondo.

Ingredientes:

0,5 Cebolla

0,5 Judías verdes (1 manojo)

0,25 Brócoli (cortado en ramilletes)

0,5 Zanahorias (cortada en tiras finas)

0,5 Calabacín (cortado en tiras finas)

0,5 Maíz (bote)

2 Germinados de soja (cucharadas soperas)

1 Semillas de sésamo (cucharada sopera)

0,5 Tofu (bloque)

4 Aceite de oliva (cucharadas soperas)

Salsa de soja

Sal

Preparación:

1.   Pelar las cebollas y cortarlas en medias lunas.

2.   En la olla, wok o sartén, saltear las cebollas con aceite y una pizca de sal marina durante 4 minutos, sin tapa y a fuego lento.

3.   Añadir el resto de las verduras, excepto el calabacín y el maíz, y cocer con tapa y fuego medio-bajo durante 8 minutos.

4.   Añadir el calabacín, el maíz y la salsa de soja. Mezclar bien todo y cocer durante 2 minutos más, tapado.

5.   Una vez finalizado, retirar la sartén del fuego y sacar la tapa.

Tofu braseado:

1.   Freír el tofu en un fondo de aceite de oliva, hasta que toda su superficie esté crujiente y adquiera un tono de color dorado.

2.   Cubrir la mitad del volumen del tofu con agua y añadir una cucharada de salsa de soja.

3.   Tapar y cocer el tofu a fuego medio-bajo, hasta que todo el líquido se haya evaporado completamente, dándoles la vuelta una vez a los tacos (aproximadamente, 20-25 minutos).

4.   Mezclar el tofu con las verduras del wok.

Tips:

El tofu contiene grasas vegetales poliinsaturadas, un tipo de grasas que protegen las arterias y el corazón. Además, es un gran aporte de antioxidantes; concretamente de isoflavonas, que ayudan a combatir los efectos de la menopausia.

• • • • •

Pizza de atún y pimientos

Ingredientes:

1 Base de pizza

1 Lata de atún

0,5 Pimiento rojo escalibado

0,5 Pimiento verde escalibado

1 Taza de maíz

Albahaca o perejil fresco troceado

Para la salsa de remolacha:

1 Cebolla

3 Zanahoria

0,5 Remolachas cocidas

2 Vinagre de manzana o de vino (cucharadas soperas)

0,5 Sal (cucharada de postre)

1 Miel (cucharada de postre)

1 Orégano (cucharada de postre)

Agua

Preparación salsa de remolacha:

1.   Saltear las cebollas con un poco de aceite de oliva y una pizca de sal, sin tapar, a fuego medio, durante 10-12 minutos.

2.   Añadir las zanahorias, orégano y un fondo de agua. Tapar y cocer a fuego bajo durante 15 minutos.

3.   Añadir la remolacha y hacer puré las verduras. Si hubiera mucho lí-quido, retirar un poco; ir añadiendo remolacha hasta obtener el color deseado. Aliñar con el vinagre y la miel.

Preparación pizza:

1.   Calentar el horno a temperatura media. Esparcir la salsa sobre la base y seguidamente el atún, los pimientos y el maíz.

2.   Hornear durante 8-10 minutos, hasta que la base esté crujiente y cocida. Decorar con hierbas aromáticas frescas y servir.

Tips:

El atún contiene gran cantidad de minerales muy beneficiosos, como el magnesio y el selenio. Además, su aporte vitamínico también es muy elevado, como la vitamina E, un gran antioxidante, y la B12, imprescindible para mejorar la circulación.

• • • • •


Sopa de lentejas rojas al hinojo

Ingredientes:

1 Lentejas rojas (taza)

1 Cebolla

1 Zanahoria

0,5 Hinojo

0,5 Comino en polvo (cucharada pequeña)

1 Laurel (hojas)

0,5 Perejil fresco (cucharada pequeña)

3 Aceite (cucharadas soperas)

0,5 Sal (cucharada pequeña)

3 Agua (vaso)

Preparación:

1.   En la misma olla, saltear las cebollas en el aceite con una pizca de sal, durante 10 minutos.

2.   Añadir el resto de verduras, el laurel y el comino. Añadir las lentejas lavadas y escurridas, cubrir con agua. Llevar a ebullición y cocer a fuego suave, 30 minutos o hasta que las lentejas estén blandas. Añadir agua si es necesario y dejar cocer unos minutos más.

3.   Servir con el perejil picado.

4.   También se puede servir como crema. En este caso, utilizar el pasapurés o la batidora.


Tips:

Una de las especias que lleva esta receta es muy especial: el comino. Es una sustancia que evita la acumulación de las grasas y facilita la digestión. Tiene propiedades antiespasmódicas, reduce las flatulencias y regula la flora intestinal. Además, combate el cáncer de colon.

Algunos platos veganos más

Ensalada de lentejas y semillas

Ingredientes:

0,5 Lentejas cocidas (bote pequeño)

0,2 Lechuga o escarola troceada y lavada

0,5 Zanahoria rallada

0,5 Remolacha cruda rallada

0,5 Tomate cuarteado

0,5 Aguacate maduro cortado en láminas

6 Aceitunas

0,5 Semillas de calabaza (cucharada sopera)

0,5 Semillas de girasol (cucharada sopera)

5 Nueces troceadas

75 g Queso fresco

Aliño:

2 Aceite de oliva (cucharadas soperas)

0,5 Salsa de soja (cucharada sopera)

0,5 Miel (cucharada de postre)

Preparación:

1.   Se preparan todos los ingredientes en un plato por separado.

2.   Se prepara por separado la vinagreta, emulsionando bien todos los ingredientes.

3.   Se aliña la ensalada.

4.   ¡A comer!

• • • • •

Pasta al pesto

Ingredientes:

01 Pasta integral (gramos en crudo 70)

0,5 Diente de ajo

0,5 Albahaca fresca

0,5 Almendra en polvo

0,5 Miso blanco

Vinagre de arroz o vino

1 Perejil (cucharada de postre)

2 Aceite de oliva (cucharadas soperas)

Sal

Preparación:

1.   Cocer la pasta con abundante agua hirviendo y una pizca de sal marina, sin tapar y durante el tiempo indicado en el envoltorio. Lavar con agua fría y escurrir.

2.   Pesto: Trinchar la albahaca y el perejil en trozos pequeños y sin los tallos. Añadir el resto de los ingredientes, un poco de agua y batir hasta conseguir una crema.

3.   Servir el pesto bien mezclado con la pasta justo en el momento de comer.

• • • • •

Verduras a la plancha y humus con crudités de zanahoria

Ingredientes:

6 Judías verdes enteras

3 Zanahorias

4 Espárragos frescos

Humus

1 Tazas garbanzos cocidos

3 Zumo de limón (cucharadas soperas)

1 Crema de sésamo (tahini) (cucharada sopera)

1 Miso blanco (cucharada sopera)

3 Aceite de oliva (cucharadas soperas)

Preparación:

1.   Abrir las zanahorias por la mitad en dos partes.

2.   Hervir las zanahorias y las judías verdes enteras durante 3-4 minutos. Escurrir y lavar con agua fría.

3.   Retirar de los espárragos la parte leñosa.

4.   Calentar una sartén grande o plancha, añadir aceite de oliva y hacer a la plancha las verduras: zanahorias, judías y espárragos.

5.   Colocar las verduras atractivamente en un plato para servir.

6.   Humus: Hacer puré los garbanzos, juntamente con el zumo de limón, la crema de sésamo, el miso blanco y el aceite de oliva. Partir una zanahoria cruda en sticks pequeños para mojar.

7.   Servir el humus en un pequeño bol. También se puede rebanar un poco de humus con las verduras a la plancha. ¡Está buenísimo!


• • • • •

Paella de quinoa

Ingredientes:

1 Taza de quinoa

1 Cebollas

1 Zanahorias

¼ Seitán (paquete)

0,5 Pimiento rojo escalivado

3 Guisantes verdes congelados (cucharada sopera)

3 Aceite de oliva (cucharadas soperas)

½ Sal marina (cuchara de postre)

½ Cúrcuma (cuchara de postre)

1 Laurel

2 Salsa de soja (cucharada sopera)

1 Perejil crudo (cuchara de postre)

Agua

Preparación:

1.   Lavar la quinoa, escurrirla y colocarla en una cazuela. Tostarla durante unos minutos.

2.   Añadir a la quinoa 1 taza de agua, cúrcuma al gusto y una pizca de sal marina. Tapar y llevar a ebullición. Reducir el fuego y cocer durante 20 minutos.

3.   Sofreír en una cazuela grande y ancha las cebollas con aceite de oliva, el laurel y una pizca de sal marina, sin tapar, y durante 8 minutos a fuego bajo. Añadir las zanahorias y el seitán. Tapar y cocer 7 minutos, junto con unas gotas de salsa de soja.

4.   Añadir los guisantes y dejar hervir 3 minutos más.

5.   Añadir la quinoa y el pimiento rojo. Mezclar con cuidado para no romper las verduras. Y servir de una forma original.

• • • • •

Pizza al pesto

Ingredientes:

2 Bases integrales de pizza

1 Taza de champiñones

⅓ Brécol

1 Manojo de espárragos trigueros

½ Taza de aceitunas negras sin hueso

½ Taza de maíz

Aceite de oliva

Sal marina

Para el pesto:

¼ taza de albahaca fresca

½ taza de perejil picado

1 Diente de ajo

1 Pasta umeboshi (cucharada sopera)

2 Miso blanco (cucharadas soperas)

½ Taza de almendra en polvo

Preparación:

1.   Confeccionar el pesto (véase receta «Pasta al pesto»).

2.   Saltear los champiñones, los espárragos y el maíz con unas gotas de aceite y una pizca de sal durante 5-7 minutos.

3.   Calentar el horno a temperatura media. Esparcir sobre las bases integrales el pesto y seguidamente el salteado, junto con las aceitunas.

4.   Hornear durante 8-10 minutos, hasta que las bases estén crujientes y cocidas.

5.   Hervir el brécol durante 3-4 minutos. Lavarlo con agua fría y escurrirlo bien. Decorar la pizza con el brécol y servir.
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Happy foods

Karen Wang Diggs

ISBN: 9788497359269
Págs: 256

¿Comer todo aquello que nos gusta nos hace realmente felices? ¿Por qué muchas veces, después de saciarnos, nos sentimos culpables? ¿Cuáles son los alimentos que nos ayudan a estar cargados de energía de manera saludable? Comer todo lo que nos apetece sin pensar demasiado nos lleva a experimentar subidones y bajones de energía y cambios bruscos de humor. ¡Cambia o adapta tu menú y empieza ahora mismo a llenar tu día a día de buen humor!
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Los alimentos: medicina milagrosa

Jean Carper

ISBN: 9788497353922
Págs: 488

Saber qué se debe comer y qué no se debe comer, según las condiciones de salud de cada persona, es poseer un tesoro de conocimientos para tratar y prevenir los problemas de salud, desde la gripe, hasta el cáncer. El objeto de este libro es proporcionar ese conocimiento. Hay, en estos últimos años, una explosión de estudios sobre estos temas y una serie de hallazgos científicos asombrosos sobre los poderes curativos y preventivos de los alimentos que afectan al comportamiento celular.
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Las maravillas de la flora

Dra. Margarida Mas - Judit Mascó

ISBN: 9788497357395
Págs: 228

Este libro te acercará a todo lo que hay que saber sobre nuestra flora intestinal y cómo aplicarlo a tu día a día. Dentro de este libro encontrarás infografías, consejos, dietas y más información adicional a través de la página web www.lasmaravillasdelaflora.com exclusiva para el lector.
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El gran libro de la nutrición

Joel Weber - Mike Zimmerman

ISBN: 9788497354363
Págs: 384

Una guía completa con todos los alimentos, recetas y trucos para mantener una alimentación 100% saludable. Un libro imprescindible para todas aquellas personas que deseen comer bien, sentirse mejor y perder peso rápidamente, además de disfrutar de una salud de hierro. Este manual de alimentación y nutrición, basado en exhaustivas investigaciones, ofrece los últimos descubrimientos científicos en nutrición, excelentes fotografías y recetas fáciles, sabrosas y saludables.
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Grasas buenas

Marc Vergés

ISBN: 9788497359702
Págs: 160

Si quieres mejorar tu salud, disminuir tu peso, mejorar tu composición corporal o aumentar la musculatura, regular tus hormonas, mejorar tu estado anímico, dejar de ser un esclavo de la comida y aumentar tu energía, este libro te ofrece información, menús y recetas elaboradas con grasas saludables que conseguirán que tu alimentación mejore en sabor y saciedad a la vez que te ayude a prevenir problemas de salud.
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