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    SINOPSIS


    


    ¿Cuánto tiempo llevas luchando contra esos kilos indeseados? ¿Cuántas dietas han pasado por tus manos? Quizá tengas en mente palabras como desilusión, frustración, agobio y hasta tristeza.


    Pues estás de enhorabuena, porque si tú quieres, todo eso se terminó. Tienes entre tus manos una herramienta efectiva para comenzar por fin el cambio.


    Después de diez años ayudando a personas con sobrepeso, hemos sintetizado en 20 pasos las estrategias más útiles para que consigas iniciar una nueva vida:


    


    • Los 20 pasos te guiarán para reorientar tus hábitos alimentarios (a veces sabes la teoría, pero no cómo llevarla a la práctica).


    • Te ayudarán a mejorar tu actitud hacia la comida (se acabó comer por ansiedad).


    • Reordenarán tu cerebro y tus ideas: borrarán tus prejuicios, miedos o desilusiones fruto de otras dietas anteriores.


    • Reforzarán tu fuerza de voluntad (porque aunque creas que no, ¡la tienes! Y nosotros la pondremos en forma).


    • Te ayudarán a tener un hábito culinario continuo y saludable a través de sencillas y deliciosas recetas.


    


    Con este libro aprenderás a comer saludable, rico y sin inventos extraños. Entre sus páginas encontrarás un mes de dieta mediterránea que podrás adaptar a tus gustos y necesidades (incluso si eres vegetariano).
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    INTRODUCCIÓN


    


    Te damos la bienvenida a la Dieta ALEA, una Alimentación Ligera, Equilibrada y Adaptada a ti. Es un placer y una alegría tremenda que formes parte de nuestra comunidad de seguidores. Quizá seas uno de los fieles, de quienes llevan más de diez años dejándose aconsejar por nosotros; en ese caso, muchas gracias de corazón por tu confianza.


    O tal vez leas por primera vez acerca del método ALEA. En ese caso, te damos también las gracias por depositar en nosotros parte de tu tiempo e ilusión. Ojalá este sea el comienzo de algo muy grande, tan grande como lo que han vivido cientos, miles de personas en toda España.


    Somos María Astudillo Montero (experta en nutrición y elaboración de dietas) y Roberto Cabo Moreta (dietista-nutricionista especializado en dietética y dietoterapia), las personas que dieron vida a este proyecto de alimentación saludable allá por 2006.


    En 2015, la editorial Zenith apostó por nuestro método y editó nuestro primer libro, La Dieta ALEA, del que se han vendido miles de ejemplares por toda la geografía española. Desde entonces, y gracias al boca a boca de los lectores, nuestra editora nos llama de vez en cuando para contarnos que hay una nueva reimpresión porque la anterior está agotada.


    Desde la publicación de ese primer libro no hay día en que alguna persona no nos escriba para contarnos su experiencia con él, para consultarnos sus dudas o para contarnos cómo le ha ido esa semana. Está siendo una experiencia increíble para nosotros. Jamás pensamos llegar a las vidas de tantas personas.


    Entonces, ¿por qué surge este segundo libro?, quizá te preguntes. Muy buena pregunta. La respuesta es sencilla: gracias al feedback proporcionado por nuestros seguidores durante estos años hemos entendido qué le faltaba a nuestro primer libro, hemos aprendido mejores y más eficaces formas de comunicar ideas importantes, y sabemos cuáles son los puntos débiles a la hora de ponerse a dieta y cómo reforzarlos. Además, atendiendo a sus peticiones, hemos actualizado nuestro recetario con platos mediterráneos, en los que se incluyen todo tipo de alimentos. Si algo no te gusta, podrás cambiarlo sin que afecte al resultado de la dieta. Y si eres ovolactovegetariano o estás considerándolo, te contamos cómo hacerlo. Pero vayamos poco a poco, porque eso no es más que una respuesta rápida.


    


    
      ¿Qué conseguirás si te llevas este libro a casa?


      


      1. Tendrás una rutina alimentaria saludable y fácil de aplicar en tu día a día.


      2. Aprenderás a organizarte.


      3. Aprenderás a comer de todo.


      4. Te harás fuerte ante las tentaciones.

    


    


    ¿Podrás comer rico y sano cada día?


    


    Sí, nosotros te mostraremos el camino. Nuestra herramienta básica es el mes de dieta completo que incluimos en este libro. Con ese instrumento práctico aprenderás a alimentarte de forma sencilla, saludable y apetecible.


    A estas alturas sabrás que no existen los milagros en materia de alimentación. No vamos a proponerte nada que te haga perder diez kilos en dos días. Lo que vamos a mostrarte es un modo de alimentarte bien a diario, sencillo, sin suplicios, sin hacer inventos ni tomando productos. Adelgazarás cada día de forma saludable, perderás tejido graso (no músculo) y, lo más importante, aprenderás a mantener el peso perdido.


    Tan solo volveremos a lo tradicional; seguro que muchos de nuestros platos te recordarán a lo que comías en casa de tus padres o de tus abuelos. Y aquí sí que podemos asegurarte que, si te aplicas un poquito, te sorprenderás preparando platos tan impresionantes (pero ¡tan fáciles!) que parecerán de restaurante.


    


    ¿No te ves capaz?


    


    Si todos esos miles de lectores lo han conseguido, dinos, ¿por qué tú no? [image: ]


    En este libro vamos a empezar por el principio. Vamos a enseñarte a organizarte de forma eficaz, empezando por la compra, pasando por la despensa y terminando con la preparación de los alimentos y las recetas. Y algo más, algo fundamental: vamos a ayudarte a organizar tu mente y tus ideas.


    Porque es posible que hayas pasado por docenas de dietas que no hicieron más que crear en ti un batiburrillo de sentimientos de agobio, fracaso y hasta de tristeza. Pero si tú quieres, esta puede ser la última. Si ojeas los comentarios de nuestro blog (www.elblogdeladietaequilibrada.com), te darás cuenta de que muchas personas se sentían exactamente igual de incrédulas que tú ahora mismo. Pero decidieron dar un paso e intentarlo. Y puedes leer cómo les fue en nuestro blog o en nuestras redes sociales.


    Los primeros lectores crearon varios hashtags en Instagram (#equipoalea y #ladietaalea son los más frecuentes) para ayudarse entre sí y compartir sus caminos. Puedes echarles un vistazo e interactuar con ellos siempre que lo desees.


    


    De verdad, podrás comer de todo


    


    Nos gusta decir que comer variado es un derecho de las personas incluso cuando deciden ponerse a dieta. Pero ¿sabes una cosa? También es una obligación con cada uno de nosotros. Comer variado y hacerlo con la frecuencia y las raciones adecuadas nos asegura vivir más y mejor.


    No hace falta que te recordemos que los kilos de más casi siempre van de la mano de una gran cantidad de enfermedades (hipertensión, colesterol o triglicéridos altos, hiperglucemia, hiperuricemia, problemas articulares, dificultades respiratorias, trastornos intestinales, riesgo de infarto cardiaco y cerebral, etcétera). Mantener un peso saludable (no una cifra ideal, ya que eso no existe; a nosotros nos gusta mucho más hablar de un intervalo de peso saludable) gracias a unos buenos hábitos alimentarios, culinarios y de actividad física nos regala años de vida. Tal cual. Y, además, años buenos, sin demasiada medicación ni demasiadas visitas a los médicos especialistas.


    Te enseñaremos a comer de todo: desde tu dulce favorito hasta la verdura de la que jamás creíste que pudieras disfrutar.


    


    No digas eso de «es que no tengo fuerza de voluntad»


    


    Y tanto que la tienes. Lo que pasa es que a lo mejor hay que entrenarla un poco en relación con los hábitos alimentarios. Quizá necesitas fortalecerla. Y ahí entra en acción este libro.


    Hemos creado 20 pasos para el cambio. Se trata de 20 pasos extraídos de todos los puntos débiles que hemos observado en personas como tú en nuestros años de consulta en Salamanca (www.aleaconsultadietetica.com). También han contribuido los pacientes de nuestra consulta online y los comentarios de los lectores de nuestro primer libro.


    Hemos identificado esos puntos flacos, esos que a veces le hacen a uno tirar la toalla y ponerse en lo peor. Y vamos a exprimirlos, ¡a fulminarlos!, para que cada uno de ellos quede atrás en tu vida. Y para que nunca más tengas que decir que no tienes fuerza de voluntad. Si nos dejas, vamos a demostrarte que sí la tienes.


    Tendrás que poner de tu parte, claro que sí, pero si tienes ilusión por conseguirlo, cada paso que des te hará más fuerte.


    


    
      Si necesitas alguna razón más para empezar... aquí van otras cuatro:


      


      1. En este libro tienes un mes de dieta.


      2. Hay opciones ovolactovegetarianas.


      3. Cada semana tendrás la lista de la compra preparada.


      4. Y encontrarás nutriTRUCOS cada día que te enseñarán cosas muy chulas.

    


    


    El mes de dieta


    


    Como te decíamos hace unas líneas, se trata de una dieta mediterránea (o sea, rica en cereales, legumbres, verduras, hortalizas, pescados, carnes blancas, aceite de oliva, frutas, frutos secos, etcétera). Durante el mes de dieta encontrarás todo tipo de platos, todos ellos muy sencillos de elaborar. En cuatro pasos podrás hacer un guiso tradicional de carne al toque de vino o unos espectaculares espaguetis con queso parmesano y calabaza.


    Encontrarás platos tradicionales de la cocina española, pero también de la italiana, la portuguesa, la francesa y la griega. Si te gustan la cultura y el clima Mediterráneo, este es tu libro y tu dieta. También hay recetas con platos orientales y hasta nórdicos.


    Los primeros lectores echaron en falta ensaladas y sándwiches, así que en el libro hay un montón de ensaladas y bocadillos espectaculares. También querían más variedad de alimentos, por lo que en este libro se incluyen un montón de opciones nuevas: aguacate, quinoa, espelta, semillas, trigo sarraceno, frutos secos, etcétera. Y si algo no te hace gracia, no te preocupes, porque te explicaremos cómo cambiar alimentos que no te gustan por otros que sí.


    Y también, claro que sí, hay nuevas opciones de desayunos, almuerzos y meriendas saludables y apetecibles a más no poder.


    


    La dieta es apta para ovolactovegetarianos


    


    Cada vez más personas se alejan de la carne y el pescado y optan por una alimentación casi vegetariana. Tanto si es tu caso como si tan solo te apetece probar alimentos nuevos, en cada receta te contaremos cómo cambiar la carne o el pescado que haya por un alimento de origen vegetal (por ejemplo, seitán, tofu, tempeh, soja texturizada, frutos secos, etcétera). Y también te daremos ideas para sustituir los lácteos y los huevos en caso de que no desees o no puedas tomarlos. Así podrás adaptar la Dieta ALEA a tus gustos y necesidades.


    


    Cada semana tendrás la lista de la compra casi hecha


    


    Era algo que demandaban muchos lectores: querían tener una lista de la compra cerrada. Pues bien, al inicio de cada semana de dieta encontrarás un listado de alimentos que necesitarás para cocinar tus comidas y cenas, ordenados por categorías para que te sea supersencillo irlos a comprar. Solo faltarán los alimentos que elijas para tus desayunos, almuerzos y meriendas. Más sencillo, imposible.


    


    Y, además, ¡nutriTRUCOS!


    


    ¿Qué son los «nutriTRUCOS»? Buena pregunta. Son algo tan sencillo como esto: cada día de tu dieta encontrarás un breve apartado en el que te daremos información útil y práctica relacionada con tu alimentación y tu salud. Algunas veces serán trucos culinarios, otras veces trucos para organizarte mejor. Irás descubriéndolos a medida que avances en tu dieta.


    Si ya has disfrutado de nuestro primer libro, en este encontrarás una nueva dieta adaptada a lo que muchos lectores nos han ido recomendando en estos años (quizá una de tus sugerencias esté dentro de estas páginas). Además, reforzaremos tu fuerza de voluntad para que de aquí en adelante puedas ser autosuficiente en relación con tu alimentación.


    Si, por el contrario, este es tu primer acercamiento a nuestro método y al terminar la dieta de este libro te quedas con ganas de más, podrás encontrar en el primer libro un gran complemento con una dieta nueva y un montón de consejos adicionales a los que se incluyen aquí.
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    PERSONALIZA TU DIETA


    


    Este capítulo que comienzas es importantísimo para que sigas correctamente tu dieta, así que debes leerlo con calma y atención. Aquí aprenderás algunas cosas muy importantes:


    


    • Cuál es tu intervalo de peso saludable.


    • Qué plan de la Dieta ALEA te corresponde para adelgazar.


    • Y, por último, qué plan necesitarás para mantener tu peso.


    


    Ten un lápiz o un bolígrafo a mano, pues te hará falta para ir apuntando algunas cosas en el propio libro. Utiliza también siempre que quieras un rotulador fluorescente para recordar aquellas cosas que creas que te serán de ayuda durante la dieta, tanto en este capítulo como en los siguientes. Si ya nos conoces o has leído La Dieta ALEA, este capítulo te va a servir para refrescar lo que ya sabías.


    A partir de ahora vas a tomar algunas decisiones que marcarán tu dieta. Léelo todo con calma, verás qué sencillo. ¡No esperes más, ve a por ello!


    


    ¿En qué peso quieres quedarte?


    


    Hay personas que, cuando llegan a nuestra clínica, tienen muy claro el peso que quieren alcanzar con la dieta (el que tenían antes del embarazo, o el que pesaban hace unos años y con el que se encontraban a gusto, etcétera). Otras no, porque llevan mucho tiempo con esos kilos de más y lo único que saben es que quieren adelgazar, sin preocuparse demasiado por el peso final. Aunque estés en uno u otro grupo, este apartado te servirá para marcarte un objetivo realista, saludable y flexible.


    


    Si eres del grupo de quienes tienen muy clara la cifra final, comprobarás si casa o no con lo que dice la ciencia. Y si eres del grupo que no se preocupa por una cifra, al final de este apartado tendrás un objetivo más claro, algo que es fundamental para ir valorando tus progresos y ver cómo te acercas al objetivo. Sin obsesionarte, por supuesto.


    


    ¿Cuál es el peso ideal?


    


    Amigos, familiares, pacientes... muchas personas nos hacen esa pregunta. Lo cierto es que el «peso ideal» no existe, pero sí hay un intervalo de peso saludable, dentro del cual podemos fluctuar sin problemas, siempre que no superemos los límites inferior o superior.


    Para simplificar, podemos utilizar el Índice de Masa Corporal (IMC) para determinar de forma rápida el estado nutricional de una persona. Por supuesto que en las clínicas, los nutricionistas tenemos en cuenta otros muchos parámetros que no contempla el IMC (edad, sexo, complexión, musculatura, histórico de peso, etcétera), pero se trata de una herramienta muy útil como primera aproximación para conocer el estado nutricional de alguien. Y, desde luego, es más que suficiente para ti y para los objetivos de este libro.


    


    ¿Cómo calcular tu IMC?


    


    Es una relación entre el peso y la altura, es decir, el resultado de dividir nuestro peso (en kilos) entre nuestra altura al cuadrado (en metros). Dicho de otra manera, para calcular tu IMC tienes que multiplicar primero tu altura (en metros) por sí misma y luego dividir tu peso (en kilos) entre ese número.


    


    
      La fórmula sería: [image: ]

    


    


    
      Por ejemplo, si peso 75 kilos y mido 1,65, mi IMC sería: [image: ]

    


    


    Es decir, pesando y midiendo eso, mi IMC sería 27,5.


    


    
      Otro ejemplo: si peso 90 kilos y mido 1,85, [image: ]

    


    


    En este caso mi IMC sería 26,3.


    


    Un IMC saludable de forma aproximada estaría entre 19 y 25. Por debajo de 19 hablamos de peso insuficiente. Por encima de 25 se habla de sobrepeso. Y si el sobrepeso es muy grande y el IMC está por encima de 30, se habla de obesidad.


    A continuación lo representamos de forma gráfica, más fácil de entender y de recordar:


    


    [image: ]


    


    Bueno, pues ahora es el momento de hacer los cálculos con tus datos.


    Sigue estos pasos:


    


    1. Calcula tu IMC basándote en tu altura y tu peso.


    • Altura (en metros) x altura (en metros)


    [image: ] ....... x ........ = ........


    • IMC = tu peso (en kilogramos) / la cifra anterior


    [image: ] ....... /........ = ........


    2. Determina tu estado nutricional. En función del IMC que obtengas sabrás si estás en «sobrepeso», «obesidad», «peso saludable» o «peso insuficiente».


    Que estés dentro del «peso saludable» no significa que no puedas perder peso, siempre y cuando lo hagas dentro de ese intervalo, sin llegar nunca a «peso insuficiente».


    3. Piensa el peso que quieres conseguir y comprueba si está dentro del intervalo de «peso saludable». Es decir, haz una simulación de cuál sería tu IMC con el peso en que querrías estar. Si está dentro del intervalo «peso saludable», es correcto.


    4. Date un margen de 2 kilos por arriba y por abajo. No queremos que te obsesiones con una cifra, de forma que en lugar de decir «quiero pesar tanto», queremos que digas «quiero estar entre esto y esto».


    


    No es bueno obsesionarse con nada, y desde luego no tienes que hacerlo con «una cifra». Precisamente por eso te animamos a que te des un margen de dos kilos por arriba y por abajo del peso que quieres alcanzar (así, si ganas dos kilos en vacaciones, o pierdes dos en alguna etapa más estresante, no dejarás de encontrarte bien).


    Sean muchos o pocos los kilos que tienes que perder, no te agobies, porque lo puedes conseguir. Con constancia, aplicando todo lo que vas a aprender en este libro y no agobiándote cuando (inevitablemente) te saltes la dieta... con todo eso llegarás a tu objetivo.


    Ahora busca algo para escribir y rellena en los espacios en blanco que figuran a continuación.


    


    MI OBJETIVO ES PESAR ENTRE _______ Y _______ KILOS


    


    Cómo y cuándo pesarte


    


    En el cuerpo pasan muchas cosas a la vez, y nuestro peso no solo depende de lo bien o mal que hagamos la dieta durante la semana. Por eso es importante saber cómo y cuándo pesarse. De eso trata este apartado.


    Puede que hasta ahora hayas sido del grupo de quienes se suben a la báscula a diario, o varias veces al día (no es raro, mucha gente lo hace). Puede que estés en el otro extremo y le tengas fobia o manía a ese instrumento que consideras infernal y por eso hace mucho tiempo que no te pesas... Sea como fuere, eso se acabó. A partir de ahora te pesarás solo una vez por semana, y te recomendamos que mantengas ese patrón de control durante toda tu vida.


    Pésate el mismo día de la semana (el primer día de pesaje debería ser cuando comiences la dieta), a ser posible nada más levantarte, en ayunas, sin ropa (o siempre con la misma ropa), después de haber ido al baño y en la misma báscula. Haciéndolo así, las condiciones de pesaje serán muy similares semana tras semana y podrás valorar de forma más realista la evolución.


    


    Ojo, lo que dice la báscula no siempre es real, así que no te agobies


    


    Deberás pesarte cada semana, así es, y normalmente, si has hecho bien la dieta, conseguirás ir adelgazando semana tras semana. Pero en ocasiones puede ocurrir que la báscula dé una cifra que no esperes. «¿Cómo puedo estar igual?»; «¿Solo he perdido 200 gramos?»; «¿He engordado?».


    Sobre todo, no te agobies. Hay circunstancias que «falsean» el peso de forma transitoria y que pueden interferir en el resultado, haciendo que pesemos un poco más. Por ejemplo:


    


    • La regla: la inmensa mayoría de las mujeres siente hinchazón en el pecho y el vientre los días previos a la regla y los primeros días de esta. A veces eso ocurre también durante la ovulación.


    • Estreñimiento: si hace unos cuantos días que no vamos al baño, las heces acumuladas nos hacen pesar un poco más.


    • Un viaje: a veces dejamos las maletas al llegar a casa e inmediatamente nos subimos a la báscula para ver cómo nos ha influido la escapada, sin tener en cuenta que la cifra que veamos no será del todo real, pues casi seguro que tendremos algo de retención de líquido por las horas de coche o avión.


    • Ciertos medicamentos nos predisponen a retener líquido e hincharnos.


    • Trasnochar: si salgo de trabajar o vengo de fiesta y me peso (aunque lo haga a la misma hora que el resto de días), el pesaje será raro, pues las circunstancias también lo son.


    • El fin de semana: si te estás pesando un lunes y justo los tres días anteriores del fin de semana han sido caóticos, desordenados, has estado de viaje o has salido de fiesta, es posible que el peso esté un poco falseado (lógicamente, algo habrán influido los extras de esos días, pero no tanto como aparenta la báscula).


    


    Así que si lo que te dice la báscula no es lo que esperas (pesándote, claro está, en las condiciones indicadas antes), analiza si se da alguna de esas circunstancias, pues seguramente ahí tengas la explicación. Si has hecho bien la dieta, antes o después verás la bajada de peso. Pero no seas impaciente y espera a la siguiente semana: nada de andar subiéndote a la báscula al día siguiente o pasados dos días. Procura no desviarte del camino correcto: solo un pesaje semanal. Sabemos que es lo que más tranquilidad te aportará, haznos caso.


    Otra posibilidad es que no hayas seguido bien la dieta y por eso la evolución haya sido mala. Desde luego, lo importante es que seas realista y que no te tomes el pelo, ya que no puedes esperar adelgazar si te has saltado la dieta varias veces, en casa o fuera, comiendo entre horas o yendo de tapas con amigos... Disgustarte por lo que te dice la báscula, obviando que todos los extras que haces tienen consecuencias, no es realista y te hace daño. Más adelante hablaremos de todo esto con detenimiento.


    


    Tabla de pesos


    


    A continuación tienes la tabla en la que irás apuntando semanalmente tu peso. Recuerda que debes pesarte el mismo día de la semana (el primer día de pesaje debería ser cuando comiences la dieta), a ser posible nada más levantarte, en ayunas, sin ropa (o con la misma ropa), después de haber ido al baño y en la misma báscula.


    Apunta la fecha y la hora a la que te pesas. Luego anota el peso que te marca la báscula y, por último, lo que has perdido en esa semana.


    


    [image: ]


    


    ¿Qué plan de dieta te corresponde?


    


    Este apartado es fundamental para que no pases hambre, tengas una buena nutrición y tu ritmo de adelgazamiento sea el correcto, así que debes de leerlo con atención antes de comenzar la dieta.


    Hay unas pautas que debe cumplir toda dieta de adelgazamiento saludable:


    


    • Contener calorías adecuadas para adelgazar, pero suficientes como para tener vitalidad. Si tiene demasiadas calorías, no adelgazaremos, y si es escasa, pasaremos hambre y estaremos mal nutridos.


    • Aportar todos los nutrientes que necesita el organismo, en las proporciones y cantidades correctas.


    • Satisfacer nuestros gustos personales a la vez que es saludable. Ha de darse un equilibrio complicado, pero factible.


    


    Los nutricionistas, para calcular el plan de dieta que le corresponde a cada paciente, utilizamos diferentes fórmulas y tablas de ajustes en función de los factores que intervienen en el gasto energético (como el sexo, la edad, el peso, la actividad física, el histórico de peso, la complexión, la cantidad de músculo, situaciones patológicas, etcétera). Lógicamente, para este libro hemos ideado algo más sencillo: una herramienta fácil que te permite determinar directamente el plan que te corresponde a ti para adelgazar.


    Esa herramienta es la tabla que figura a continuación. Es una especie de árbol de toma de decisiones, donde vas avanzando por un lado u otro según te corresponda (en función de tu sexo, edad y peso), hasta que determinas el plan (es decir, las calorías) que te corresponde.


    Echa un vistazo a la siguiente tabla. Si al principio te parece complicado, no te preocupes, te lo explicaremos con varios ejemplos para que lo entiendas todo perfectamente.
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    ¿Qué plan de adelgazamiento te corresponde?


    


    Lo primero que se te plantea es si eres hombre o mujer. Después, tu rango de edad. Y por último, tu rango de peso.


    Por ejemplo, a una mujer de 37 años y 71 kg le corresponde para adelgazar el plan n.º 1.


    Otro ejemplo: a un hombre de 53 años y 115 kg le corresponde para adelgazar el plan n.º 4.


    Un último ejemplo: a una mujer de 29 años y 83 kg le corresponde para adelgazar el plan n.º 2.


    Ahora te toca a ti: ¿qué plan tienes que seguir para adelgazar correctamente? Ve a la tabla y míralo.


    


    Tendrás que ir cambiando de plan a medida que pierdas peso


    


    Esto es muy importante: a medida que vayas perdiendo kilos, tu cuerpo irá gastando menos energía y no necesitará tantos nutrientes, así que necesitarás cambiar el plan de tu dieta. ¿Cuándo? Es muy fácil, solo tienes que fijarte en la tabla. Veamos algunos ejemplos.


    Imagina que eres una mujer de 43 años, pesas 82 kilos y quieres pesar 60 kilos. Desde los 82 a los 78 kilos seguirías el plan n.º 2. Por debajo de 78 kilos tendrías que pasar al plan n.º 1, hasta llegar a tu peso objetivo: los 60 kilos.


    Otro ejemplo: imagina que eres un hombre de 34 años, pesas 125 kilos y tu objetivo son los 80 kilos. Desde los 125 iniciales a los 100 kilos, tendrías que seguir el plan n.º 4. Luego, desde los 100 kilos hasta tu objetivo de 80 kilos deberías de seguir el plan n.º 3.


    Un último ejemplo: eres una mujer de 28 años, pesas 109 kilos y quieres alcanzar los 69 kilos. Deberías empezar por el plan n.º 4, hasta que pesaras 105 kilos. Luego seguirías el plan n.º 3 hasta que pesaras 89 kilos. Después, el plan n.º 2 hasta pesar 71 kilos. Por último, el plan n.º 1 hasta los 69 kilos.


    Aunque también es posible que no necesites cambiar de plan: imagina que eres una chica de 35 años que pesa 75 kilos y desea llegar a los 65 kilos. En ese caso, siguiendo el plan n.º 1, el tiempo que tardes en adelgazar esos 10 kilos lo harás estupendamente.


    Es decir, mientras bajas peso, tienes que estar pendiente de que las calorías de tu dieta se correspondan con el peso que vas teniendo, ya que a medida que adelgazas es necesario irlas bajando.


    Más abajo dispones de una tabla en la que podrás apuntar cuándo tendrás que cambiar de plan. Así lo dejas ya calculado y pautado. Seguramente no te haga falta rellenar todas las casillas, pero hemos puesto de sobra. Mientras estés a dieta, piensa que cada vez que te toque cambiar de plan es como quemar una etapa, como conseguir un objetivo intermedio.


    Calcula con la tabla cuándo tendrás que cambiar de plan y apúntalo a continuación:


    


    Tabla 3 - Cuándo cambiar de plan


    


    
      
        	
          ¿QUÉ PLAN ME CORRESPONDE EN CADA MOMENTO?

        
      


      
        	
          Al inicio de la dieta me corresponde el plan ____.

        
      


      
        	
          Cuando llegue a los ____ kilos, tengo que cambiar al plan ____.

        
      


      
        	
          Cuando llegue a los ____ kilos, tengo que cambiar al plan ____.

        
      


      
        	
          Cuando llegue a los ____ kilos, tengo que cambiar al plan ____.

        
      

    


    


    Precauciones a la hora de calcular y cambiar de plan


    


    Algo importantísimo, que debes tener siempre presente, es que tienes que ceñirte al plan que te corresponde según la tabla. Esto no es un juego. Es tu alimentación. Tu salud. Haznos caso y no elijas un plan inferior al que te corresponde según la tabla, en función de tu edad y peso actual. Hacer eso podría causarte efectos secundarios como:


    


    1. Desnutrición: tus requerimientos nutricionales no estarán cubiertos si comes menos de lo que te corresponde.


    2. Pérdida de peso demasiado rápida: con daños innecesarios y evitables a tu cuerpo (envejecimiento de la piel, pérdida de músculo, etcétera) y mucho riesgo de efecto rebote.


    3. Pérdida de peso demasiado lenta o estancamiento: efectivamente, comer de menos no asegura bajar mejor. Si tu dieta es muy bajita en calorías, seguramente pases hambre y eso te llevará a picotear, estropeándolo todo.


    


    El camino más corto es el más recto. No juegues con tu salud y sigue nuestras indicaciones.


    Un detalle más: si practicas deporte con frecuencia (más de cuatro veces por semana) y es de alta intensidad (más de una hora y media cada vez), deberías seguir el plan justo superior al que te correspondería inicialmente porque tu gasto energético y tus requerimientos nutricionales serán mayores que si no practicases tanto ejercicio.


    Con todo lo que hemos visto en este capítulo, ya has aprendido un montón de cosas. Hagamos un repaso:


    


    1. Has calculado tu Índice de Masa Corporal (IMC).


    2. Has determinado tu estado nutricional.


    3. Has fijado tu intervalo de peso objetivo.


    4. Has aprendido cómo y cuándo debes pesarte mientras adelgazas.


    5. Has determinado el plan que te corresponde para empezar.


    6. Has apuntado cuándo tendrás que ir cambiando el plan a medida que adelgaces.


    


    Con todo eso, ya casi puedes comenzar con la dieta. Pero calma, que todavía tenemos que contarte algunas cosas más, todas ellas muy importantes, que debes de leer detenidamente antes de empezar.


    Pasa la página.

  


  
    


    2


    


    TU DIETA Y LOS 20 PASOS PARA EL CAMBIO


    


    Ya queda menos para llegar a tu dieta, pero antes de comenzar nos gustaría tratar algunos temas importantes para ti. Formarán parte del cambio que estás a punto de iniciar.


    


    Consideraciones previas a la dieta


    


    Aquí va un truco genial para que tus comidas y cenas sean más saludables: si hace unas páginas te explicábamos en qué consiste la dieta mediterránea, ahora vamos a contarte cómo preparamos nuestras recetas de dieta: las hacemos mediterráneas, saludables, ligeras y equilibradas gracias al método del plato. Como una imagen vale más que mil palabras, empezaremos con un pequeño diagrama.


    


    Figura 1. La composición del plato
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    Esta es una forma maravillosa de preparar platos saludables y equilibrados: la mitad del plato la ocupan verduras y hortalizas, un cuarto contiene alimentos ricos en proteínas y el último cuarto es para los alimentos ricos en hidratos de carbono complejos. Y si además tenemos en cuenta las recomendaciones sobre la frecuencia de consumo de los alimentos, tendremos una herramienta supervaliosa para alimentarnos correctamente de aquí en adelante.


    


    Tabla 4. Frecuencia de consumo de los alimentos


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Frecuencia

        
      


      
        	
          Verduras y hortalizas

        

        	
          2 veces/día

        
      


      
        	
          Frutas

        

        	
          3 veces/día

        
      


      
        	
          Lácteos (leche, yogur y queso)

        

        	
          2-4 veces/día

        
      


      
        	
          Arroz

        

        	
          1-2 veces/semana

        
      


      
        	
          Pasta

        

        	
          1-2 veces/semana

        
      


      
        	
          Legumbres

        

        	
          2-3 veces/semana

        
      


      
        	
          Patatas

        

        	
          1-2 veces/semana

        
      


      
        	
          Huevos

        

        	
          3-4 unidades/semana

        
      


      
        	
          Carne

        

        	
          2-3 veces/semana

        
      


      
        	
          Pescado blanco

        

        	
          2-3 veces/semana

        
      


      
        	
          Pescado azul

        

        	
          2-3 veces/semana

        
      


      
        	
          Embutidos

        

        	
          Máx. 1 vez /semana

        
      


      
        	
          Seitán, tofu, tempeh, soja texturizada u otros derivados

        

        	
          3-6 veces/semana

        
      

    


    


    Verás que nuestras recetas siguen esas recomendaciones y también que las cenas son más ligeras que las comidas. Para la mayoría no transcurre demasiado tiempo desde que cenamos hasta que nos vamos a la cama a descansar, así que las cenas, aunque presenten un patrón similar, deben ser más ligeras que las comidas.


    


    ¿Por qué debemos seguir estas recomendaciones?


    


    Tomar legumbres un par de veces por semana, o pescado azul dos o tres veces a la semana, o tres piezas de fruta al día, etcétera, nos asegura algo fundamental para el bienestar de nuestro organismo: nutrirlo adecuadamente. Los alimentos, además de energía, nos proporcionan nutrientes. Para que el cuerpo pueda utilizarlos, primero ha de extraerlos de lo que comemos. Esa es la finalidad de la digestión: mediante un conjunto de procesos mecánicos y químicos, nuestro intestino es capaz de absorber, por ejemplo, el hierro de las lentejas o de la carne, la glucosa de los macarrones o las grasas insaturadas del pescado.


    Una vez absorbidos los alimentos, nuestro organismo, de una manera que resulta maravillosa cuando se estudia en profundidad, transporta y utiliza diligentemente los nutrientes, cuyas funciones de forma resumida son tres:


    


    • Energética: nos suministran la energía que necesitamos para vivir, de modo que nuestras funciones vitales se desarrollen con normalidad.


    • Estructural: crean, forman parte y mantienen o reparan los tejidos que conforman nuestros órganos.


    • Reguladora: controlan todos los procesos corporales de transformación de energía, crecimiento y reparación.


    


    En vista de todo lo anterior, es fácil deducir que si falta algún nutriente, el funcionamiento de nuestro organismo se verá afectado negativamente y tendremos riesgo de sufrir diferentes enfermedades carenciales. Dicho de otra manera, una dieta adecuada es aquella que aporta la cantidad correcta de todos los nutrientes (estaremos «bien nutridos, bien alimentados»).


    ¿Cómo conseguimos tener una dieta (=alimentación) adecuada? Pues tomando alimentos de todos los grupos, todos los días, en las cantidades y frecuencias correctas. Esto ha de ser siempre así. También (no nos cansaremos nunca de repetirlo) mientras seguimos una dieta de adelgazamiento.


    


    ¿Cómo funciona una dieta?


    


    Nuestro organismo funciona igual que una despensa: si le proporcionamos más alimentos de los que puede procesar, los acumulará en las estanterías. O sea, cuando durante un tiempo determinado hemos ingerido más cantidad de nutrientes y energía de la que realmente necesitábamos, nuestro cuerpo ha transformado el exceso en tejido graso visible, ya sea de forma repartida o localizada en ciertas partes del cuerpo (abdomen, muslos, caderas, etcétera). Una dieta de adelgazamiento revierte el proceso: obliga al organismo a procesar esos tejidos acumulados en exceso para extraer de ellos la energía y los nutrientes acumulados.


    Pero ojo, no debemos adelgazar a cualquier precio. Conocemos a muchas personas que han hecho multitud de dietas infructuosas, métodos de adelgazamiento sin fundamento científico, terapias alternativas... En definitiva, gente que ha invertido su ilusión y su dinero sin conseguir nada a cambio.


    Una buena dieta de pérdida de peso debe:


    


    • Contener calorías adecuadas para adelgazar, pero suficientes para tener vitalidad. Si tiene demasiadas calorías, no adelgazaremos, y si es escasa, pasaremos hambre y estaremos mal nutridos.


    • Aportar todos los nutrientes que el organismo necesita, en las proporciones y cantidades correctas.


    


    La Dieta ALEA cumple esos requisitos. Además, comprobarás que...


    


    • Es variada: vas a comer de todo con sus frecuencias adecuadas.


    • Es equilibrada: tomarás alimentos de todos los grupos en las cantidades recomendadas (y con ellos todos los nutrientes, para que tu cuerpo esté bien nutrido).


    • Y es moderadamente hipocalórica: para que adelgaces a un ritmo correcto, ni muy rápido ni muy lento. Más tarde hablaremos de ello.


    


    La idea, por tanto, es que no sufras mientras adelgazas; muy al contrario, deberías disfrutar tomando las ricas recetas que te proponemos en la dieta. Adquirirás hábitos alimentarios que le permitirán a tu cuerpo estar bien nutrido, con los que te encontrarás cómodo y querrás perpetuar de cara al futuro, para mantener así el peso alcanzado y una buena salud.


    La Dieta ALEA es apta para cualquier adulto sin patologías graves. También pueden seguirla personas diabéticas, puesto que el reparto de hidratos de carbono es el adecuado, así que si estás dentro de ese grupo, no deberías de tener ningún problema en seguirla. No obstante, si perteneces a ese grupo, pregunta a tu médico si podrías seguir una dieta como esta, en la que vas a comer de todo en su justa medida, con perfil mediterráneo y moderadamente baja en calorías. No es una dieta hiperproteica, ni restrictiva, ni milagrosa ni usa productos... nada de eso. Vas a seguir una alimentación tradicional, «normal», para que no tengas la sensación de «estar a dieta».


    La dieta planteada en este libro es de cuatro semanas, y te indicamos cada día de forma pormenorizada lo que tienes que ir comiendo en cada momento. Harás cinco tomas durante el día: desayuno, media mañana, comida, merienda y cena (aunque si necesitas hacer más o menos tomas, también podrás; lo hablaremos más adelante). Es importante que no te saltes ninguna toma, pues hacerlo implica desorden, y el desorden genera hambre, ansiedad, alimentación caótica... y una mala evolución del peso y del ánimo.


    Las comidas y cenas deberás seguirlas por orden: día 1, día 2, etcétera. En cambio, el desayuno, la media mañana y la merienda (lo que nosotros llamamos «comidas menores») las puedes ir variando siempre que quieras. Te daremos un montón de opciones, así no te aburrirás de comer siempre lo mismo y podrás matar tus ansias de salado o dulce, pues se dan ambas alternativas. Nosotros te proponemos algunas ideas muy interesantes: con ingredientes de toda la vida, pero también con alimentos nuevos. Lo verás unas páginas más adelante.


    Hemos elaborado recetas fáciles, ricas y rápidas, para que no tengas que pasar mucho tiempo en la cocina. Contienen ingredientes sencillos y baratos, y si alguno no te gusta, podrás intercambiarlo por otro parecido que prefieras. Encontrarás alimentos tradicionales (legumbres, pescados, etcétera) y algunos más novedosos (quinoa, aguacate, semillas de chía, etcétera). Pero de nuevo, si algo no te gusta o no te apetece probar un determinado alimento, podrás cambiarlo a tu gusto.


    Además, te indicamos cómo tienes que cocinar cada plato, para que te sea aún más sencillo. Aunque tú tienes la última palabra: si en vez de preparar los alimentos a modo de ensalada te apetece prepararlos como un guiso, podrás hacerlo sin problemas.


    Por supuesto, también podrás elegir entre varias opciones de postres.


    


    ¿En qué se diferencia la Dieta ALEA de otras?


    


    Si tuviéramos que expresarlo en una sola frase, sería algo así:


    


    La Dieta ALEA es un cambio de actitud frente a la comida.


    


    Sí, así concebimos nuestro método, y de ello tratan los 20 pasos para el cambio. Sabemos que es posible disfrutar de la alimentación sin miedo a repercusiones negativas (por ejemplo, miedo al aumento de peso o a la subida de colesterol o azúcar en sangre).


    En la primera consulta hemos escuchado por boca de muchos pacientes eso de «Si yo la teoría ya me la sé...» (una frase que también hemos escuchado de muchos lectores del primer libro). Pero la realidad es que si la supiéramos de verdad y, sobre todo, si tuviéramos la capacidad de llevarla a la práctica, no existiría la figura del dietistan-utricionista porque nadie necesitaría reorientar sus hábitos alimentarios.


    Si crees que no tienes fuerza de voluntad, o si crees que tu sobrepeso se debe a que te gusta demasiado comer, vacía la mente de esas ideas: vas a demostrarte que puedes cambiar. Con nuestra ayuda vas a potenciar tu fuerza de voluntad y seguirás disfrutando con la comida, solo que de otra manera.


    Recuerda que la palabra dieta significa en realidad «el conjunto de hábitos alimentarios y cultura en torno a ellos que una persona sigue en su vida». Es decir, siempre seguimos una dieta. La más habitual en España es la dieta (=alimentación) mediterránea. Con nuestra ayuda, seguirás una dieta baja en calorías que te ayude a adelgazar.


    


    ¿Cuánto adelgazarás por semana?


    


    Quizá sea por el ritmo de vida que llevamos, o por la inmediatez con la que nos comunicamos en la actualidad... sea por lo que sea, lo cierto es que en general somos muy impacientes. En el terreno de la pérdida de peso en particular, algo que suele preocupar mucho a quien inicia una dieta es cuánto adelgazará por semana y cuánto tiempo tardará en perder todos los kilos que quiere quitarse de encima.


    Esto no es una carrera, queremos dejarlo claro. Sí que es cierto que existe una pérdida de peso semanal media estimada y recomendada, como luego veremos, pero no es una competición, así que mejor olvida eso de marcar plazos, que no suele ser bueno, porque seguramente empezarías a agobiarte cuando, por el motivo que sea, bajes poco o nada en una semana. Es mejor para tu salud mental asumir que si haces bien la dieta, irás bajando, y que en el camino conseguirás algo más importante, duradero y enriquecedor a largo plazo: adquirir unos buenos hábitos alimentarios.


    El sobrepeso, como hemos explicado antes, es «sobregrasa»: nuestras reservas grasas se han ido incrementando por encima del nivel fisiológicamente normal a medida que hemos ido ingiriendo más nutrientes y calorías de las que necesitábamos. Para ir eliminando esa grasa que sobra vamos a hacer una dieta moderadamente hipocalórica y así el organismo tendrá que recurrir a las células grasas para cubrir la energía que necesita y no obtiene a través de los alimentos.


    Si ese proceso se lleva a cabo mediante una dieta equilibrada, adelgazando a un ritmo adecuado, lo que se va perdiendo en el organismo es fundamentalmente grasa. En cambio, si la dieta es desequilibrada y muy baja en calorías, nuestro cuerpo estará mal nutrido y el adelgazamiento rápido provocará que se pierda algo de grasa, pero mucho músculo, lo cual predispone directamente al efecto rebote.


    El efecto rebote es algo tan habitual a nuestro alrededor como respirar, ¿verdad? Se produce cuando adelgazamos muchos kilos en poco tiempo con ese tipo de dietas que hacen que perdamos mucho músculo (que es muy activo metabólicamente) y que, por supuesto, no cambian hábitos, no corrigen los errores alimentarios que nos llevaron al sobrepeso. Eso hace que cuando volvemos a nuestra vida normal, retomamos los viejos hábitos que nos hicieron engordar, y con ellos, todos los kilos o incluso más (porque al haber perdido músculo, nos será más sencillo engordar). Por tanto, no tengas prisa ni te agobies con los plazos. Es importante ser constante, y si lo eres con la dieta, también lo serás con la pérdida de peso.


    Teniendo en cuenta todo lo anterior, ahora sí, te contamos lo que esperamos que adelgaces cada semana con la Dieta ALEA. Se estima que para que el adelgazamiento sea saludable, tenemos que perder en torno al 1 por ciento del peso corporal por semana. Esto significa que si pesas, por ejemplo, 80 kg, esperamos que adelgaces 800 g por semana. En la tabla que figura a continuación detallamos lo que tendrías que perder por semana, en función del peso que tengas.


    


    Tabla 5. Peso actual frente al peso que perderás por semana si haces bien la dieta


    


    
      
        	
          Peso actual

        

        	
          Pérdida de peso semanal

        
      


      
        	
          120 kg

        

        	
          1.200 g

        
      


      
        	
          110 kg

        

        	
          1.100 g

        
      


      
        	
          100 kg

        

        	
          1.000 g

        
      


      
        	
          90 kg

        

        	
          900 g

        
      


      
        	
          80 kg

        

        	
          800 g

        
      


      
        	
          70 kg

        

        	
          700 g

        
      


      
        	
          60 kg

        

        	
          600 g

        
      


      
        	
          50 kg

        

        	
          500 g

        
      

    


    


    Como ves, cuantos más kilos te sobren, más perderás por semana. Lógicamente, si empiezas la dieta con 80 kg y tu objetivo es llegar a 60 kg, empezarás perdiendo unos 800 g por semana y a medida que te vayas acercando a los 60 kg irás perdiendo unos 600 g semanalmente. En resumen, haciendo bien la dieta (si tu cuerpo responde como normalmente esperamos y no hay ningún otro factor patológico o de otra índole que pueda afectar), esperamos que pierdas entre 2 y 5 kg al mes, en función de tu peso.


    Ojo, durante las tres primeras semanas de dieta, si la sigues de forma estricta, adelgazarás más rápido (a lo mejor hasta casi el doble), pues al cuerpo le suele suponer un gran choque el hecho de ponerse a dieta. Será a partir de la tercera semana cuando la pérdida de peso se ciña a la tabla que acabamos de ver.


    Sin embargo, una vez más, te recomendamos que no te obsesiones con la cifra, pues habrá semanas en las que pierdas un poco más y otras, un poco menos... ¡No somos relojes suizos! Desde luego, una cosa es segura: si haces bien la dieta, semana antes o semana después verás resultados.


    Y un detalle más para que no te agobies con los plazos: piensa en cuántos años has tardado en acumular esos kilos de más. Piensa que no tardarás el mismo tiempo en adelgazarte: los ganaste en años, pero los perderás en meses.


    


    El deporte cuando se está a dieta y siempre


    


    Realizar ejercicio físico de forma regular nos permite tener un cuerpo más sano, eso es un hecho. Por eso no es adecuado acordarnos del ejercicio solamente cuando queremos adelgazar, pues este ha de formar parte de nuestra vida, de nuestras rutinas diarias o semanales. Aun así, sigue siendo muy habitual utilizar el deporte como herramienta adelgazante (cuando no es la solución). De hecho, seguro que conoces a alguien que en lugar de adelgazar, cuando empezó a ir al gimnasio... ¡engordó!


    En este apartado vamos a responder a una serie de preguntas relacionadas con este tema, igual de importante para nuestra salud a largo plazo que la propia dieta.


    


    ¿Qué beneficios en cuanto a salud proporciona una práctica deportiva regular?


    


    Muchísimos. La práctica de ejercicio moderado varias veces por semana, de forma regular y constante, ayuda a prevenir o paliar patologías como la osteoporosis, la hipertensión, las cifras altas de glucosa, colesterol, triglicéridos, la diabetes, el estreñimiento, diferentes lesiones óseas o musculares, los trastornos circulatorios, las afecciones cardiovasculares diferentes a las mencionadas y un largo etcétera. El deporte te ayudará, como la dieta (= una buena alimentación), a vivir más y mejor.


    


    ¿Tengo que hacer deporte para adelgazar?


    


    No necesariamente. Aunque se puede adelgazar sin hacer ejercicio físico, es más saludable practicarlo de forma simultánea a la dieta y después de la misma. Así incrementarás un poquitín el gasto energético y con ello otro poquitín el adelgazamiento, y te mantendrás mejor. Como ves, no es que vaya a tener una gran influencia en la pérdida de peso, pero sí la tendrá en tu salud.


    


    ¿Y si hago muchísimo deporte y muy intenso?


    


    Lógicamente, un deporte de alta intensidad genera más gasto energético, pero tampoco es lo más recomendable para adelgazar, pues no se quema tanta grasa como con una actividad deportiva de intensidad media. Además, si hace mucho tiempo que no practicas deporte con regularidad, conviene empezar poco a poco y no hacer barbaridades, menos aún si sufres sobrepeso.


    


    ¿El deporte ayuda a adelgazar?


    


    En el marco del proceso de mejora de salud que implica la dieta, practicar ejercicio regularmente ayuda a:


    


    • Incrementar un poco el gasto energético y, con ello, aumentar otro poco el adelgazamiento.


    • Minimizar la pérdida de músculo. El músculo siempre se pierde en una pequeña proporción cuando adelgazamos de forma equilibrada, y en muchísima proporción si es desequilibrada. El ejercicio hace que se pierda menos aún, lo que ayuda al mantenimiento y evita la flacidez.


    • Mejorar el estado de ánimo.


    


    ¿Cómo influye el ejercicio en el estado de ánimo?


    


    Lo hace de forma directa y notable. Cuando hacemos deporte, nos sentimos mejor con nosotros mismos físicamente (más ágiles, más activos y más felices), y eso repercute sin querer en nuestra estabilidad emocional.


    Además, generalmente, quien es constante con el ejercicio también lo es con la dieta, y un mejor cumplimiento del régimen hace que el objetivo se consiga antes y que los conceptos del cambio de hábitos se aprendan y mantengan mejor. Además, la satisfacción del trabajo bien hecho genera mucho bienestar.


    


    ¿Por qué algunas personas engordan cuando empiezan a hacer ejercicio?


    


    Lógicamente, habría que estudiar cada caso individualmente, pero nuestra experiencia nos dice que eso se debe a que cuando comenzamos a hacer ejercicio, se nos genera más apetito, de forma que si nos dejamos llevar, tomaremos muchas más calorías de las que hemos gastado en la práctica deportiva. Por ejemplo, media hora de elíptica a buen ritmo consume unas cien calorías, las mismas que aportan una manzana, o una caña en el bar, o tres galletas María.


    También influyen en muchos casos los suplementos proteicos o de otra naturaleza, que cada vez se consumen más. Aportan muchas calorías innecesarias y su uso no está recomendado en ningún caso (una buena alimentación, adaptada a la situación fisiológica y a la práctica deportiva de cada persona, es más que suficiente para asegurar un buen rendimiento y cubrir los requerimientos nutricionales, más aumentados en esos casos).


    


    ¿Cómo empiezo a hacer deporte?


    


    Es más fácil de lo que parece. Sigue estas tres pautas:


    


    1. Elige una actividad que te guste. Parece obvio, pero a veces hacemos «el esfuerzo» de apuntarnos al gimnasio, o contratamos sin ningún convencimiento a un entrenador personal. Aunque ambas son opciones muy buenas, si para ti suponen un gran sacrificio, seguramente no tendrás continuidad. Por tanto, tienes que encontrar algo que te guste y te motive mínimamente, y que sea compatible con tu rutina familiar, laboral, estudiantil, etcétera.


    A algunas persones les viene genial practicar actividades en pareja o en grupo por el compromiso que adquieren (tenis, pádel, baile, caminar en grupo, correr en grupo, entrenador de grupo, etcétera), y a otras les van más las actividades individuales (natación, caminar, correr, gimnasio, bicicleta elíptica o estática, etcétera). Sea como fuere, no te canses de buscar, y una vez que hayas adquirido el hábito, intenta variar el ejercicio, para trabajar todos los grupos musculares y no sobrecargar siempre las mismas zonas del cuerpo.


    2. Empieza poco a poco y sé realista. Cuando comenzamos a hacer deporte, suele ocurrir que nos marcamos un objetivo demasiado exigente en cuanto al número de veces semanales que lo vamos a realizar, el tiempo que nos va a llevar y la intensidad con la que vamos a trabajar. Eso es un error. Es mejor marcarnos un objetivo asequible que vayamos a cumplir. Por ejemplo, hemos comprado una bicicleta elíptica y nos proponemos utilizarla una hora cinco veces a la semana, y «dándole caña», porque estamos muy motivados... Pues no, es mejor plantearnos comenzar al revés: media hora dos veces a la semana y con una intensidad baja. Ya tendremos tiempo de incrementar la frecuencia, la intensidad y la duración del ejercicio.


    No tienen por qué ser siempre los mismos días. Si te marcas dos días por semana, pueden ser lunes y miércoles, o jueves y domingo. Esa flexibilidad ayuda, siempre que cumplas en general y no te engañes posponiendo el ejercicio para finalmente no hacerlo.


    3. Sé constante. Sabemos que la vida en general es dura, que vamos a contrarreloj desde que nos levantamos... y puede que algún día de los que te has planteado hacer ejercicio no te apetezca nada. Lo mejor en esos días es vestirte, sin pensarlo demasiado, con la ropa de deporte y ponerte a ello.


    Aunque no tengas ganas un día... hazlo. Un entrenamiento perdido no se recupera; no podrás hacer el doble al día siguiente, no vas a tener tiempo, será un esfuerzo demasiado grande y no tendrá las mismas consecuencias para tu organismo. Además, luego acabarás exhausto, con mal sabor de boca y más reacio aún a hacer deporte.


    ¿No te apetece ir hoy al gimnasio, o a correr o subirte en la bicicleta? Hazlo sin pensar. Actúa como cuando suena el despertador por la mañana, automáticamente, sin plantearte que tienes la opción de quedarte en la cama. Es lo que hay que hacer y se hace. Punto. Además, practicar ejercicio te ayudará con el estrés, el agobio, los disgustos o la mala leche que se te ha acumulado durante el día. Es un momento de evasión, igual de beneficioso para cuerpo y mente.


    


    ¿Qué tipo de deporte elegir?


    


    Lo mejor es mezclar en cada sesión algo de ejercicio aeróbico (caminar, correr, bicicleta estática, natación, bicicleta elíptica, etcétera) con algo de anaeróbico (aparatos o pesas). Si vas a hacer media hora de ejercicio, intenta que veinte minutos sean de actividad aeróbica y diez minutos de anaeróbica. Si vas a estar una hora, cuarenta minutos aeróbicos y veinte anaeróbicos.


    Adapta el ejercicio aeróbico a tus circunstancias: si tienes mal las rodillas, no deberías correr o jugar al pádel; sería mejor decantarte por la bicicleta, la elíptica o la natación. Caminar es una actividad asequible, barata, que no depende de horarios y que puedes hacer en solitario o en compañía. La OMS recomienda caminar ciento cincuenta minutos a la semana, lo que viene a ser veinte minutos de paseo al día.


    Este tipo de ejercicio, si lo realizamos con una intensidad media (importante: no debe ser de alta intensidad), nos ayudará a movilizar la grasa directamente, junto con la dieta. Insistimos en que no debes hacer un ejercicio aeróbico muy intenso porque en ese caso, en proporción, se quema menos grasa y más glucógeno muscular (el glucógeno es una manera que tiene el organismo de almacenar la glucosa en los músculos y el hígado, por si es necesario afrontar un esfuerzo corto e intenso).


    


    El ejercicio anaeróbico (aparatos, o pesas o ambos a la vez) has de realizarlo también con moderación, siendo preferible poca fuerza (o sea, poco peso) y muchas repeticiones. Este tipo de ejercicio tiene la finalidad de minimizar la pérdida de músculo, que como hemos comentando antes, es inevitable cuando adelgazamos (aunque la pérdida es menor si la dieta es adecuada y el ritmo de adelgazamiento, moderado). Este tipo de actividad también nos ayudará a fortalecer y, en función de la intensidad y la duración, a generar más musculatura. Con dos ventajas: reafirmaremos «las carnes», que siempre se quedan un poco flácidas al adelgazar, e incrementaremos nuestro gasto energético en reposo (el músculo es muy activo metabólicamente y gasta más energía que la grasa, por ejemplo), lo que nos ayudará muchísimo de cara al mantenimiento.


    Y no, no te preocupes, no ganarás tanto músculo que te impedirá adelgazar, eso es un mito. Necesitarías una dieta hipercalórica y hacer muchísimo ejercicio anaeróbico (varias horas al día, todos los días) para incrementar tanto músculo que se notara en la báscula, y menos semana a semana.


    


    Planifícate


    


    Nuestra recomendación es que empieces un lunes y que dediques el fin de semana anterior a hacer la lista de la compra y decidir en qué momento del día vas a cocinar. A continuación te damos algunos consejos útiles sobre la planificación previa.


    


    La compra


    


    Debes tener los ingredientes necesarios para preparar la receta que te toque cada día, y para eso es fundamental que te organices. Recuerda que tienes una lista de la compra al inicio de cada semana de la dieta de este libro. Aparte de esos alimentos, tendrás que comprar los que hayas decidido tomar en tus comidas menores.


    Antes de comenzar cada semana de nuestra dieta repasa lo que tienes en tu despensa y lo que necesitas comprar; tardarás unos pocos minutos y el hecho de llevar una lista cerrada al supermercado hará que compres menos alimentos no recomendados (snacks, bollería, etcétera) y ahorres dinero. Evitar los pasillos tentadores es también buena idea, así como acudir al supermercado sin hambre, para mantener la guardia en alto y no meter en el carro alimentos hipercalóricos y ultraprocesados que no necesitas en casa. Si tienes en la despensa los alimentos que necesitas, serás más fiel a la dieta; por eso, este paso, hacer una compra organizada y saludable, es fundamental.


    Hacemos hincapié en lo de no comprar alimentos que no necesitas (alimentos hipercalóricos como bollería, dulces, snacks, golosinas, bebidas azucaradas, etcétera). Hoy en día nadie suele visitarnos en casa sin avisar, así que la excusa de «lo compro por si viene alguien» ya no vale (cuando decimos eso, en el fondo sabemos que lo compramos para consumo propio). Tampoco busques excusa en los más pequeños de la casa; muchas mamás nos cuentan que tienen bollería para las meriendas de los niños y que a veces sucumben... Tampoco para ellos son saludables esos alimentos. Tu merienda mediterránea será el mejor ejemplo para el peque. Pide también ayuda a tu alrededor, a las personas que viven contigo, para que no compren, o no dejen a la vista, o por lo menos no coman delante de ti cosas que puedan tentarte.


    No te preocupes si algún día no tienes un ingrediente concreto, pues más adelante te explicaremos cómo cambiar un ingrediente por otro... aunque cuantos menos cambios hagas, mejor. Por eso es tan importante organizar la compra semanal.


    


    La cocina


    


    Aunque nos guste cocinar, a veces puede darnos pereza hacerlo dentro de la rutina estresante que solemos tener. Entonces improvisamos: llegamos a casa y comemos lo que haya hasta sentirnos llenos... y ese es un mal camino.


    El hábito culinario es una parte crucial para que nuestra alimentación sea saludable. Por eso debes encontrar el momento idóneo para cocinar las ricas recetas que incluye esta dieta. Tienes varias opciones:


    


    • Cocinar la comida y la cena en el momento previo a consumirlas. Si tienes tiempo y puedes, es genial.


    • Cocinar por la tarde-noche la cena de esa noche y la comida del día siguiente. Esta opción te vendrá bien si llegas a casa muy tarde a mediodía o tienes que llevarte la fiambrera al trabajo.


    • Cocinar a mediodía la comida y la cena de ese día. Esto es ideal si llegas a casa tarde para cenar.


    • Cocinar el domingo por la tarde-noche las recetas de la semana, dejando las fiambreras guardadas en el frigorífico o el congelador. Esta opción sería la idónea en el caso de que entre semana no tengas nada de tiempo para cocinar. Puedes dejar elaboradas las bases de las recetas y después, en el momento, cocer la pasta, por ejemplo, que lleve esa receta.


    


    Como ves, la idea es que tengas un orden, independientemente de la rutina culinaria que elijas.


    


    Los miembros de la casa


    


    ¿Cómo te organizas si sois más en casa? ¿Tenéis que hacer comidas diferentes, la tuya y la de ellos? Nuestra recomendación es que todos comáis «de dieta», independientemente de la edad, salvo si existe una patología específica, lógicamente, que requiera una alimentación concreta. Si seguís la dieta, estaréis bien alimentados, al ser comidas «normales».


    Eso sí, como la clave para que adelgaces correctamente radica en que tú comas tu ración concreta y no más ni menos, deberás cocinar lo tuyo en una cazuela aparte, o bien multiplicar tus cantidades por el número de personas que seáis, cocinarlo todo junto, y luego repartir de forma equitativa. Desde luego, es más seguro cocinar lo tuyo aparte. Además, si eres una persona estricta, alcanzarás antes tu peso y te tocará estar a dieta menos tiempo pesando los alimentos y demás.


    


    Ponte manos a la obra


    


    Qué beber


    


    La bebida de elección por defecto a lo largo del día y en comidas y cenas ha de ser el agua. Nos hidrata, permite que los riñones funcionen correctamente, ayuda a prevenir el estreñimiento, etcétera. No pasa nada si alguna vez, estando con los amigos, tomas, por ejemplo, un refresco light o sin calorías, pero deberías beber agua por sistema. (Después te daremos algunas opciones más saludables que los refrescos light para esos momentos sociales.)


    Puede que te preguntes cuánta cantidad debes beber. La recomendación para climas templados es que tomemos entre seis y ocho vasos de agua diarios (o lo que es lo mismo, entre litro y litro y medio). Si no llegas a esta recomendación, procura esforzarte, pues es fundamental para el funcionamiento y el equilibro del organismo. Si te pasas, no te preocupes, ya que algunas personas (puede que sea tu caso) sienten más sed a lo largo del día. Y recuerda: si haces deporte, aumenta la cantidad como poco en medio litro extra.


    


    Tabla 6. Diferentes tipos de bebida en función de su aporte calórico


    


    
      
        	
          Bebidas sin calorías o prácticamente ninguna

        

        	
          Bebidas que aportan calorías por orden creciente (mejor evitarlas)

        
      


      
        	
          • Agua


          • Infusiones solas o con sacarina


          • Café solo o con sacarina


          • Bebidas de té sin azúcar


          • Bebidas isotónicas sin azúcar


          • Zumo de tomate


          • Refrescos light o sin calorías

        

        	
          • Clara sin alcohol (cerveza sin alcohol y gaseosa)


          • Clara con alcohol (cerveza con alcohol y gaseosa)


          • Cerveza sin alcohol


          • Clara sin con limón (cerveza sin alcohol y limón)


          • Zumo de fruta


          • Cerveza con alcohol


          • Copa de vino (blanco o tinto)


          • Mosto


          • Chupitos


          • Refrescos con azúcar


          • Copas

        
      

    


    


    Come despacio


    


    Si sueles comer rápido, deberás aprender a controlar el ritmo, pues comer despacio te ayudará a sentir más sensación de saciedad al terminar de comer, cenar, etcétera. El estómago tarda en «darse cuenta» de que está lleno, y si comes despacio, ingerirás menos cantidad de comida hasta que aparezca esa sensación, lo cual facilitará las cosas en el mantenimiento y, a corto plazo, en las comidas o cenas que tengas fuera de casa.


    Intenta masticar más veces, más lentamente. Procura ser consciente de lo que estás haciendo y disfruta de cada bocado. Bebe agua entre bocados para ir notándote cada vez más saciado (hablaremos de la saciedad y el apetito más adelante).


    Se acabó eso de comer de pie o a medio sentar, engullendo rápido para seguir haciendo cosas. Cada desayuno, media mañana, comida, merienda y cena son un momento del día importante para ti y para tu familia si comes con ellos. Dedícate unos minutos, mímate y disfruta de la compañía y de las recetas ricas que hemos preparado para ti.


    


    No piques entre horas


    


    Llamamos «picotear» a comer cualquier cosa que no te corresponda en la dieta.


    Da igual que lo hagas mientras cocinas, mientras ves la tele, mientras los niños meriendan, en el trabajo... Si comes algo que no te corresponde en ese momento o en ese día, te estás saltando la dieta, por insignificante que pueda parecerte. Todo aporta calorías, aunque pienses que «no va a ningún sitio», y hará que adelgaces peor.


    El picoteo es lo más peligroso que puedes hacer, es jugar con fuego. Se suele empezar por «una galleta después de cenar», o «un trocito de pan» o «el resto del bocadillo del niño», y se termina con un desorden total. Es por eso que nos ponemos muy serios y pesados con este tema: no picotees, haz las cinco tomas diarias que te corresponden y nada más.


    


    ¿Comes en el trabajo?


    


    Si siempre (o casi siempre) comes o cenas en el trabajo, no tendrás problema para llevarte las recetas de la dieta en una fiambrera. Si eres la primera persona en el trabajo que lo hace, ya que el resto come de tapas, en un restaurante o en el bufé de la empresa, seguro que sentarás precedente y después muchos compañeros te imitarán, porque no hay nada más rico que la comida casera (ni más sano ni más barato).


    Al principio puede que te cueste seguir la rutina de prepararlo todo la tarde-noche anterior, pero merece la pena en muchos sentidos, no solo por la pérdida de peso.


    Si las comidas o las cenas por trabajo son algo muy puntual o no puedes llevarte la comida de casa, no te preocupes. Te daremos unos consejos más adelante para que esos momentos estropeen lo menos posible la dieta y el adelgazamiento.


    


    Por fin... tu dieta


    


    Indicaciones importantes


    


    Antes de comenzar con el grueso de este libro (la dieta y sus 20 pasos) queríamos dejar constancia aquí de algunos puntos fundamentales; se trata de dudas o situaciones que, sin duda, se darán en algún momento del proceso. Así que vamos a adelantarnos un poquito y a explicarte estas cuestiones ahora mismo.


    


    Pesaje de los alimentos


    


    A la hora de cocinar deberás emplear un minuto (no se tarda más) en pesar las cantidades indicadas en cada receta. Son recetas rápidas y sencillas, de forma que el proceso de pesaje, aunque a priori parezca un rollo, no te entretendrá demasiado.


    Este punto es clave: la única manera en la que controlas la cantidad de calorías y nutrientes que vas a ingerir es mediante las cantidades, de forma que si no eres estricto a la hora de pesar los alimentos, estarás haciendo un esfuerzo (leer este libro, hacer la compra, cocinar, etcétera) cuyo resultado no será tan bueno como podría ser. Digamos que pesar los alimentos es el precio que tienes que pagar (que no es mucho, porque, como decimos, te llevará un minuto) para poder comer variado, saludable y rico aun estando a dieta, para adelgazar a un buen ritmo y, sobre todo, para que aprendas las raciones que te corresponden de cara al futuro. Será la manera en que seas capaz de mantenerte sano y comer de todo sin volver a engordar.


    Sigue estas indicaciones para pesar los alimentos:


    


    • Utiliza una báscula digital, no de aguja.


    • Pesa exactamente lo que te indicamos de cada ingrediente a la hora de hacer la comida y la cena, según te corresponda en función de tu plan.


    • Pesa los alimentos en crudo (salvo las verduras, que puedes pesarlas ya cocidas, y las legumbres, en cuyo caso indicamos la cantidad crudas y cocidas).


    • El peso indicado corresponde a los alimentos netos, es decir, a lo que vas a comer (por ejemplo, las gambas peladas, la patata pelada, el calabacín sin piel, etcétera).


    


    Aunque la primera vez que peses los alimentos te parezcan cantidades pequeñas de cada ingrediente, no te preocupes, porque una vez que cocines el plato, la cantidad será más que decente y tu estómago terminará perfectamente saciado.


    


    Cambios de ingredientes


    


    Como norma general, mientras sigues la dieta, deberás intentar modificarla lo menos posible. Sin embargo, entendemos que a veces tendrás que hacerlo. Por eso en este apartado te vamos a enseñar a hacer cambios en la dieta de forma correcta, para que el ritmo de adelgazamiento no se vea afectado. También te explicaremos cómo adaptarla si sigues una alimentación ovolactovegetariana o vegana, o si tienes pensado cambiar a ese tipo de alimentación.


    ¿No te gusta un ingrediente? ¿No tienes a mano lo que necesitas para una receta? ¿Te apetece otra cosa? ¿Tienes un ingrediente a punto de estropearse y quieres utilizarlo en lugar del que aparece en la receta? Que no cunda el pánico. A continuación tienes una tabla con los diferentes grupos de alimentos. Dentro de cada grupo puedes cambiar un alimento por otro, siempre que respetes la cantidad indicada en la receta según el plan que te corresponda.


    


    Tabla 7. Tabla de cambios


    


    
      
        	
          PESCADO BLANCO, MARISCOS Y DERIVADOS

        

        	
          Abadejo, ancas de rana, bacaladilla, bacalao, besugo, calamar, cigala, fletán, gallo, gulas, lenguado, lubina, merluza, mero, palitos de cangrejo, panga, pulpo, rape, raya, rodaballo, sepia, gambas, langostinos, langosta, mejillones frescos.

        
      


      
        	
          PESCADO AZUL

        

        	
          Arenque, atún, bonito al natural, bonito fresco, boquerón, caballa, carpa, congrio, dorada,* jurel, palometa, pez espada, salmón, salmón ahumado, sardina, trucha.

        
      


      
        	
          CARNES Y HUEVOS

        

        	
          Carne magra de ternera, pechuga de pavo, pechuga de pollo, solomillo de cerdo, huevos.

        
      


      
        	
          LEGUMBRES

        

        	
          Alubias, garbanzos, guisantes, lentejas, soja en grano.

        
      


      
        	
          VERDURAS, HORTALIZAS Y TUBÉRCULOS

        

        	
          Acelgas, alcachofas, apio, berenjena, berros, borraja, brócoli, brotes de soja, calabacín, calabaza, canónigos, cardo, cebolla, champiñones, col rizada, coles de Bruselas, coliflor, endibias, escarola, espárragos verdes o blancos, espinacas, grelos, judías verdes, lechuga, lombarda, maíz cocido,** nabo, pepinillos, pepino, pimientos rojo y verde, puerro, rábano, remolacha, repollo, setas, tomate fresco, zanahoria.

        
      


      
        	
          CEREALES Y PATATA

        

        	
          Arroz, quinoa, espelta, pasta y trigo sarraceno son intercambiables entre sí, la misma cantidad.


          50 g de esos cereales equivalen a 200 g de patata.

        
      

    


    


    * La dorada es un pescado blanco, pero tan calórico como los azules, por eso está incluido en este grupo.


    ** El maíz es un cereal, pero a efectos prácticos lo incluimos en el grupo de las verduras y las hortalizas porque cuando está cocido, podemos tratarlo como tal.


    


    ¿Qué ocurre si no comes carne, pescado o derivados, huevos o lácteos? Echa un vistazo a la tabla que presentamos a continuación.


    


    Tabla 8. Tabla de cambios extra


    


    
      
        	
          Carnes, pescados


          o derivados

        

        	
          Mitad de cantidad de soja texturizada seca.


          Mitad de cantidad de seitán.


          Misma cantidad de tempeh.


          Doble de tofu.

        
      


      
        	
          Frutos secos:

        
      


      
        	
          Plan n.º 1 15 g

        
      


      
        	
          Plan n.º 2 20 g

        
      


      
        	
          Plan n.º 3 25 g

        
      


      
        	
          Plan n.º 4 30 g

        
      


      
        	
          1 huevo mediano


          o


          1 lácteo desnatado

        

        	
          20 g de soja texturizada seca.


          20 g de seitán.


          60 g de tofu.


          15 g de frutos secos.


          50 g de tempeh.

        
      

    


    


    Por ejemplo, si tenemos una menestra con 120 g de carne de ternera, podrías preparar la misma receta, pero con 60 g seitán en lugar de filete de carne. O si tenemos un revuelto de verduras con un huevo, podrías hacer un salteado de verduras sin el huevo y con 15 g nueces en su lugar.


    Con estas tablas tienes más libertad. Sin embargo, para que la libertad no se convierta en desorden debes recordar estas reglas a la hora de seguir la dieta:


    


    • Cambia solo alimentos dentro del mismo grupo, manteniendo la cantidad indicada en la receta.


    • No hagas cambios continuamente, porque de cambios ordenados es fácil pasar a cambios caóticos, y de ahí a un desorden total.


    • Utiliza siempre una báscula digital para pesar los alimentos.


    • No pongas más gramos de los indicados en cada receta, pero tampoco pongas de menos.


    • No omitas tomas (si lo haces, no estarás bien nutrido y llegarás con hambre/ansiedad a la siguiente comida, con más riesgo de picotear entre horas).


    • Intenta seguir el orden de los días según consta en la dieta: día 1, día 2, etcétera.


    


    ¿Tienes antojos?


    


    Ya sabes que nosotros no somos partidarios de prohibir, sino de enseñarte a comer de todo con moderación. Hay alimentos que deben estar presentes a diario en nuestra alimentación (como la fruta, por ejemplo) y otros cuya presencia ha de ser puntual y moderada (como los dulces, por citar algo).


    Seguramente, mientras sigues la dieta, te apetezca una de esas cosas «prohibidas», o te encuentren en una situación en la que te sea complicado elegir algo más saludable, así que nosotros preferimos adelantarnos a ese momento y a continuación te indicamos cómo consumirlas de forma racional, compensando las calorías mientras tu objetivo sea adelgazar. Lógicamente, no debes abusar: no deberías hacer estos cambios más de una o dos veces por quincena (aunque las calorías sean casi las mismas, la calidad nutricional de tu dieta empeoraría si lo hicieras con más frecuencia).


    


    Tabla 9. Antojos


    


    
      
        	
          Tienes ganas de...

        

        	
          ¿Qué puedes hacer?

        
      


      
        	
          Chocolate

        

        	
          La mejor opción sería chocolate con un contenido superior al 70% en cacao. Pero si prefieres el chocolate con leche, la cantidad sería la misma en ambos casos (pues engordan lo mismo): 2 onzas pequeñas como postre.


          También tenemos otras opciones:


          • Postre lácteo o helado de chocolate que por unidad aporte menos de 100 Kcal.


          • En el desayuno, media mañana y merienda tienes varias opciones con chocolate (crema de cacao, barritas o cereales).


          Eso sí: vigila en esos productos el contenido en grasas y azúcares: cuantos menos, mejor.

        
      


      
        	
          Pasteles, tartas, dulces

        

        	
          Puedes tomar dos pastelitos pequeños (de los que se veden al peso) o dos galletitas, o un trocito pequeño de tarta o de bollo, o una pieza de bollería pequeña (magdalena, etcétera) en lugar del postre de la comida o la cena. Mejor si es casero.

        
      


      
        	
          Pipas (y otros frutos secos)

        

        	
          Puedes tomar 20 gramos (con cáscara) en lugar de una pieza de fruta.


          Y que sean naturales o tostados, evita los fritos.

        
      


      
        	
          Palomitas de maíz, snacks del tipo patatas fritas, gusanitos o bolsas similares

        

        	
          Un paquete de palomitas pequeño del cine (o medio en casa) podría sustituir alguna tarde de cine a tu merienda.


          O bien una bolsa de snacks tipo gusanitos o similar que no supere las 150 Kcal si eres mujer, o las 200 Kcal si eres hombre.

        
      

    


    


    Recuerda no pasarte con este tipo de productos: una o dos veces por quincena nada más (y cuanto menos, mejor). ¡Confiamos en ti!


    


    Aprende a comer bien


    


    Con este libro no solo vas a adelgazar, sino que vas a aprender a comer de forma saludable y ligera. Adelgazarás disfrutando de platos deliciosos y «normales», no con sustitutivos de comidas o comiendo siempre lechuga-pechuga/pechuga-lechuga. La idea es que la dieta que aquí tienes sea una herramienta para perder peso, sí, pero también para adquirir hábitos saludables con los que te encuentres a gusto, que te hagan estar bien nutrido, con los que no pases hambre (ni necesidad ni ansiedad) y que luego, en el futuro, quieras seguir manteniendo. Porque si mantienes en el tiempo los hábitos adquiridos durante la dieta, mantendrás el peso.


    A medida que vayas haciendo la dieta, irás aprendiendo sin darte cuenta, por decirlo de alguna manera, el oficio de alimentarte bien (como antiguamente el zapatero o el herrero aprendían el oficio, mirando y practicando). Así, cuando llegues a tu peso, no necesitarás hacer dieta; simplemente te cuidarás, y lo harás sin esfuerzo porque saldrá de ti de forma natural.


    Lo cierto es que si has hecho muchas dietas, estarás hasta el gorro de ellas y con motivación cero, lo entendemos. Pero no creemos que hayas hecho una como esta, una en la que vas a comer de todo (de todo, sí, lo repetimos, no es un error de imprenta). Se acabaron las prohibiciones, las dietas raritas, disociadas, hiperproteicas, con productos... Todo es mucho más sencillo. Ese tipo de dietas en las que se prohíbe algo no son buenas para la salud ni son realistas a largo plazo (no cambian hábitos, no van a la raíz del problema).


    Nuestra labor desde hace más de diez años es simplificar las cosas: no queremos que la dieta sea una manera rara de alimentarnos para perder peso. Queremos que suponga un cambio en tu mentalidad, en la forma en que te relacionas con la comida.


    Un cambio, eso es. Hoy comienzas tu proceso de cambio. Si tú quieres, esta será la última vez que hagas dieta... porque esta vez vas a hacer algo más que una dieta:


    


    • Vas a aprender a comer.


    • Vas a hacer una compra saludable.


    • Vas a organizar la despensa.


    • Vas a realizar una planificación semanal.


    • Adquirirás un hábito culinario.


    • Controlarás mejor tus impulsos.


    • Tomarás mejores decisiones alimentarias.


    • Y, además, mejorarás tu peso y tu salud.


    


    ¡Viva la vida sana!


    


    Hay tres cosas que han de estar correctamente alineadas para que el proceso de adelgazamiento tenga éxito:


    


    1. Que estés concienciado.


    2. Que las circunstancias que hay a tu alrededor te ayuden.


    3. Que la dieta sea correcta (agradable, equilibrada, sostenible, instructiva, etcétera).


    


    A lo largo de este libro iremos trabajando en esos tres puntos, y verás que no es tan difícil romper con ese círculo vicioso que nos hace enlazar dieta tras dieta a lo largo de los años sin conseguir nada más que sufrir. Por si no lo sabías, ALEA significa Alimentación Ligera, Equilibrada y Adaptada a ti.


    Si has leído con calma y detenimiento las páginas anteriores, habrás ido aprendiendo (o recordando) conceptos interesantes sobre nutrición, así como adquiriendo destrezas que te serán muy útiles y te harán más sencillo seguir la dieta que estás a punto de comenzar. Habrás determinado también tu peso adecuado, el plan que te corresponde, cuándo has de cambiar el plan a medida que adelgaces, etcétera.


    Si, por el contrario, has abierto el libro directamente por aquí, en busca de la dieta, sin leer todo lo anterior, te aseguramos que no estás haciendo lo correcto. Da marcha atrás y empieza por el principio, haciendo las cosas bien. De lo contrario, te asaltarán muchas dudas y no sabrás hacer bien el régimen.


    


    ¿Qué te vas a encontrar ahora?


    


    • Opciones para el desayuno, media mañana y merienda.


    • Opciones para el postre.


    • Tu dieta, y tus «20 pasos para el cambio».


    


    Un momento, ¿no te ha quedado claro lo de los «20 pasos para el cambio»?


    Como sabes, en este libro te presentamos un mes de dieta. Cuatro semanas que puedes repetir hasta que alcances tu peso (aunque si no quieres repetir las recetas, siempre tienes otras opciones, como te comentamos en el capítulo 7). Antes de comenzar cada semana de dieta verás varios capítulos en los que repasamos conceptos que te ayudarán a cumplir mejor y más fácilmente el régimen, consejos que te ayudarán a alimentarte mejor y aumentarán tu fuerza de voluntad, que te empujarán a cambiar de actitud hacia la comida. Son 20 en total (cinco cada semana). Por eso los hemos llamado los «20 pasos para el cambio», y por eso este libro se titula Adelgaza por fin con la Dieta ALEA. 20 claves sencillas para conseguir tus objetivos. Todos estos consejos o refuerzos son fruto de haber cribado los problemas más frecuentes que tienen nuestros pacientes durante el tiempo que siguen la dieta.


    Esos 20 pasos son importantes porque...


    


    • Te guiarán durante el proceso.


    • Te ayudarán a interiorizar los conceptos adecuados para mejorar tu actitud hacia la comida.


    • Ordenarán tu cerebro.


    • Te quitarán tus prejuicios, miedos o desilusiones fruto de otras dietas anteriores.


    • Te generarán más fuerza de voluntad.


    • Tendrás un mayor convencimiento de lo que quieres y tienes que hacer.


    


    No leerás los 20 pasos de golpe, sino que te los iremos dosificando de cinco en cinco, cada semana. Además siguen un orden concreto; su inclusión en una u otra semana no es azarosa.


    


    ¿Cómo y cuándo tienes que leer los pasos del cambio?


    


    Cuando comiences la primera semana de dieta, esa noche (o cuando te apetezca a lo largo del primer día) deberás leer los cinco primeros pasos que te corresponden esa semana. Antes de terminar la primera semana de dieta te recomendamos releerlos para que los fijes en tu mente.


    Cuando comiences la segunda semana, encontrarás los pasos del seis al diez. Te recomendamos leerlos el primer día de esa semana. Y al igual que con los cinco primeros, sería genial que los releyeses antes de terminar tu segunda semana.


    Lo mismo ocurrirá con las dos siguientes semanas. En cada una de ellas encontrarás los pasos del 11 al 15 y del 16 al 20.


    El hecho de leer y releer los 20 pasos a lo largo del proceso de adelgazamiento hará que se te marquen a fuego y los interiorices. Así te será mucho más sencillo poner en práctica los recursos aprendidos, y seguir la dieta te resultará más cómodo. Con eso no queremos decir que hacer la dieta vaya a ser un paseo, pues todo requiere esfuerzo, y cambiar hábitos es duro, pero hemos intentado (con los 20 pasos, y con una dieta rica, variada y fácil de hacer) ponértelo lo más sencillo posible.


    Tendrás días mejores y peores, pero no te desanimes. La idea es que te saltes la dieta lo menos posible, pero cuando así sea (en pequeña o gran proporción), no te agobies, simplemente mira hacia delante y haz bien la siguiente toma.


    


    Comidas menores


    


    Durante la dieta (y durante el resto de tu vida) harás cinco tomas a lo largo del día: desayuno, media mañana, comida, merienda y cena. Repartir así los nutrientes y las calorías durante la jornada te permitirá estar mejor alimentado, tener menos tentaciones de picotear, sufrir menos ansiedad por la comida y no llegar a la comida o la cena con un hambre voraz. Por todo eso sé constante y acostúmbrate a no fallar ninguna toma diaria.


    Pero si por lo que sea necesitas hacer más o menos tomas, hay solución. Imagínate que no tienes tiempo de tomar algo a media mañana. Esos alimentos que no tomes podrás repartirlos entre el desayuno y la merienda, por ejemplo. O al contrario, supón que tus mañanas son larguísimas porque transcurre mucho tiempo desde el desayuno hasta la comida. Quizá un almuerzo te sepa a poco. Podrías tomar la merienda como un segundo almuerzo en vez de en el horario tradicional.


    Antes de entrar en materia, unos consejos para el desayuno, la media mañana y la merienda:


    


    • Te proponemos siete ideas de desayuno, otras siete de media mañana y siete meriendas distintas. Puedes tomar una opción distinta cada día o bien repetir las que más te hayan gustado.


    • Verás que hay cantidades diferentes según el plan que te corresponda; sigue las indicaciones.


    • Las meriendas son un poco más sustanciosas que las medias mañanas, pero si lo prefieres (porque tienes más hambre por la mañana o por lo que sea), puedes intercambiar una por otra (es decir, utilizar las meriendas por la mañana y las medias mañanas por la tarde).


    • Si la mañana o la tarde se te hacen muy largas, puedes repartir lo que te corresponde en la merienda, por ejemplo, a lo largo de la tarde (o sea, no tienes que tomarlo todo a la vez, sino que lo puedes fraccionar), y lo mismo ocurre con la media mañana.


    • Si tienes turno de noche algunos días por trabajo, a media noche deberías tomar una toma extra (harás seis comidas en lugar de cinco); hazla como si fuera una «media mañana», siguiendo las cantidades que te correspondan según tu plan. (Aunque más adelante hablaremos de eso.)


    • Si estás de vacaciones o fuera de casa por trabajo, intenta también hacer las cinco tomas diarias. Seguro que alguna de las muchas opciones que te proponemos se adaptará también a esas circunstancias.


    • Aunque te guste mucho alguna opción de desayuno, media mañana o merienda, ve alternando entre las diferentes ideas de comidas menores. Así no siempre desayunarás o merendarás lo mismo y tu alimentación será más rica y saludable.


    • Cuando indicamos «una ración de fruta», como lógicamente no es lo mismo si hablamos de manzana, sandía o uvas, hemos incluido una tabla en las páginas finales, en la que especificamos la ración en función de la fruta que sea.


    • Entre desayuno, media mañana, merienda y los postres de la comida y la cena deberías tomar al cabo del día tres piezas de fruta y dos o tres lácteos (leche, yogur o queso) aproximadamente. Elige bien, por tanto, dentro de las opciones que tienes para que eso se cumpla.


    


    
      Y recuerda:


      


      Si quieres más opciones, al final del libro encontrarás una tabla extensa con un montón más de ideas y combinaciones para tus desayunos, medias mañanas y meriendas.

    


    

  


  
    


    


    DESAYUNOS


    


    Idea 1: Yogur natural con copos de avena, semillas de chía (o frutos secos) y plátano


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Yogur desnatado edulcorado (o vegetal)

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          2

        
      


      
        	
          Copos de avena

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      


      
        	
          Semillas de chía o frutos secos

        

        	
          15 g

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        
      


      
        	
          Plátano

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          1

        
      

    


    


    Puedes mezclar todos los ingredientes en un cuenco para tomarlo a modo de gachas (porridge).


    


    Idea 2: Tostada de pan integral con tomate rallado, té americano y naranja


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Rebanada de pan integral

        

        	
          30 g

        

        	
          35 g 4

        

        	
          5 g

        

        	
          50 g

        
      


      
        	
          Tomate fresco rallado

        

        	
          60 g

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        
      


      
        	
          Leche desnatada (o bebida vegetal)

        

        	
          1 vaso de 250 ml con una bolsita de té, sacarina o estevia y canela

        

        	
          1 vaso de 250 ml con una bolsita de té, sacarina o estevia y canela

        

        	
          1 vaso de 250 ml con una bolsita de té, sacarina o estevia y canela

        

        	
          1 vaso de 250 ml con una bolsita de té, sacarina o estevia y canela

        
      


      
        	
          Naranja

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          1

        
      

    


    


    Para darle un toque más sabroso a la tostada, añade una pizca de sal por encima del tomate rallado justo antes de tomarla.


    


    Idea 3: Arroz con leche y almendras


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Arroz (en crudo)

        

        	
          30 g

        

        	
          35 g

        

        	
          45 g

        

        	
          50 g

        
      


      
        	
          Agua

        

        	
          Medio vaso

        

        	
          Medio vaso

        

        	
          Medio vaso

        

        	
          Medio vaso

        
      


      
        	
          Leche desnatada (o bebida vegetal)

        

        	
          1 vaso de 250 ml

        

        	
          1 vaso de 250 ml

        

        	
          1 vaso de 250 ml

        

        	
          1 vaso de 250 ml

        
      


      
        	
          Almendras

        

        	
          10 g

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        
      

    


    


    Este desayuno es ideal para prepararlo la noche anterior: mezcla la leche y el agua y llévalos a ebullición. Añade un poquito de canela en polvo y estevia o sacarina a tu gusto. Echa el arroz y deja cocer a fuego bajo unos 15-20 minutos. Cuando se enfríe, mételo en la nevera. Antes de servir añade las almendras por encima y listo.


    


    Idea 4: Tostadas de pera y aguacate con café especiado


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Tostadas de pan integral

        

        	
          30 g

        

        	
          35 g

        

        	
          45 g

        

        	
          50 g

        
      


      
        	
          Pera

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Aguacate

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Leche desnatada (o bebida vegetal)

        

        	
          1 vaso de 250 ml

        

        	
          1 vaso de 250 ml

        

        	
          1 vaso de 250 ml

        

        	
          1 vaso de 250 ml

        
      

    


    


    Parte el aguacate y la pera en láminas finas y colócalas sobre la tostada de pan. Para preparar el café especiado, mezcla la leche con un poquito de café, canela y jengibre en polvo. Si te gusta dulce, añade un poco de estevia o sacarina a tu gusto.


    


    Idea 5: Desayuno tradicional


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Rebanada de pan integral con queso de untar bajo en calorías y un poquito de mermelada light

        

        	
          30 g

        

        	
          35 g

        

        	
          45 g

        

        	
          50 g

        
      


      
        	
          Leche desnatada (o bebida vegetal) con café y sacarina o estevia

        

        	
          1 vaso de 250 ml

        

        	
          1 vaso de 250 ml

        

        	
          1 vaso de 250 ml

        

        	
          1 vaso de 250 ml

        
      


      
        	
          Manzana

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          1

        
      

    


    


    Idea 6: Tostadas de guacamole dulce y yogur


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Rebanada de pan integral

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        

        	
          35 g

        
      


      
        	
          Aguacate

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Pasas

        

        	
          10 g

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        
      


      
        	
          Yogur desnatado edulcorado

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          1

        
      

    


    


    Tritura el aguacate y mézclalo con las pasas. Extiéndelo sobre el pan y disfruta de esta sabrosa combinación.


    


    Idea 7: Cuenco deluxe de cereales con yogur y melón


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Cereales

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        

        	
          35 g

        

        	
          40 g

        
      


      
        	
          Yogur desnatado edulcorado

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          1

        
      


      
        	
          Melón

        

        	
          200 g

        

        	
          200 g

        

        	
          250 g

        

        	
          250 g

        
      

    


    


    Parte el melón en cuadraditos y échalos dentro de un cuenco. Vierte el yogur y mezcla muy bien. Antes de tomarlo, añade los cereales elegidos y mezcla con suavidad.


    He aquí algunos consejos:


    • Puedes utilizar pan blanco o integral. Te recomendamos este último no porque engorde menos (tienen las mismas calorías), sino porque contiene más fibra y minerales y sacia más que el blanco. Si puedes, cómpralo en una panadería tradicional (su perfil nutricional será más saludable que el pan envasado) y que te lo corten. Puedes congelar las rebanadas e irlas descongelando a medida que las necesites.


    • Para elegir el pan (si lo usas de molde), los cereales y las galletas, busca los que menos grasas (saturadas) y azúcares simples posean, y los que más fibra contengan.


    • Recuerda que puedes cambiar la fruta que indicamos por cualquier otra que te apetezca más (o por una ración de frutos secos).


    • Optar por alimentos desnatados y bajos en azúcares es una buena costumbre que puedes poner en práctica desde primera hora del día.


    • Recuerda que puedes tomar infusiones o un vaso de agua junto con tu desayuno. Esta costumbre tan sencilla hará que tu tránsito intestinal mejore.


    

  


  
    


    


    ALMUERZOS (media mañana)


    


    Algunas de estas ideas podrás hacerlas fuera de casa, ya sea porque te lleves los alimentos o porque los consumas en un bar.


    


    Idea 1: Café con leche y kiwi


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Café con leche desnatada (o vegetal) y sacarina o estevia

        

        	
          tacita de 200 ml

        

        	
          1 taza de 250 ml

        

        	
          1 taza de 250 ml

        

        	
          1 tazón de 300 ml

        
      


      
        	
          Kiwis

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          2

        
      

    


    


    Idea 2: Sándwich de queso y tomate e infusión


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Pan de molde (mejor integral)

        

        	
          1 rebanada

        

        	
          1 rebanada

        

        	
          2 rebanadas

        

        	
          2 rebanadas

        
      


      
        	
          Queso en lonchas

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          2

        

        	
          3

        
      


      
        	
          Tomate fresco con sal y pimienta

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Infusión con sacarina o estevia

        

        	
          1 vaso

        

        	
          1 vaso

        

        	
          1 vaso

        

        	
          1 vaso

        
      

    


    


    Idea 3: Yogur con cereales


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Yogur desnatado edulcorado (o vegetal)

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          1

        
      


      
        	
          Cereales

        

        	
          10 g

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        
      

    


    


    Idea 4: Barrita de cereales con café con leche o infusión


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Barrita de cereales integrales

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          1

        
      


      
        	
          Café con leche y sacarina o estevia

        

        	
          –

        

        	
          –

        

        	
          1 vaso

        

        	
          1 vaso

        
      


      
        	
          Infusión con sacarina o estevia

        

        	
          1 vaso

        

        	
          1 vaso

        

        	
          –

        

        	
          –

        
      

    


    


    Idea 5: Tostada de jamón con tomate rallado


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Pan de molde (mejor integral), o 30 g de pan integral

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          1

        
      


      
        	
          Jamón serrano

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      


      
        	
          Tomate rallado

        

        	
          30 g

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        
      


      
        	
          Infusión con sacarina o estevia

        

        	
          1 vaso

        

        	
          1 vaso

        

        	
          1 vaso

        

        	
          1 vaso

        
      

    


    


    Idea 6: Batido de frutas


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Leche desnatada (o vegetal)

        

        	
          200 ml

        

        	
          200 ml 2

        

        	
          50 ml

        

        	
          250 ml

        
      


      
        	
          Fresas (o cualquier otra fruta)

        

        	
          75 g

        

        	
          100 g

        

        	
          125 g

        

        	
          150 g

        
      

    


    


    Idea 7: Yogur con galletas


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Yogur desnatado edulcorado (o vegetal)

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          1

        
      


      
        	
          Galletas María

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          3

        

        	
          4

        
      

    


    

  


  
    


    


    MERIENDAS


    


    Recuerda que tienes más opciones de merienda en las páginas finales del libro.


    


    Idea 1: Leche con cacao y galletas


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Leche desnatada (o vegetal) con una cucharadita de cacao en polvo

        

        	
          1 tacita de 200 ml

        

        	
          1 taza de 250 ml

        

        	
          1 taza de 250 ml

        

        	
          1 tazón de 300 ml

        
      


      
        	
          Galletas María

        

        	
          2

        

        	
          2

        

        	
          3

        

        	
          3

        
      

    


    


    Idea 2: Tostadas de plátano e infusión de manzanilla con anís


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Pan de molde (mejor integral) o una rebanada de pan integral de 30 g

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          2

        
      


      
        	
          Plátano en rodajitas

        

        	
          75 g

        

        	
          100 g

        

        	
          125 g

        

        	
          150 g

        
      


      
        	
          Infusión de manzanilla con anís y sacarina o estevia

        

        	
          1 vaso

        

        	
          1 vaso

        

        	
          1 vaso

        

        	
          1 vaso

        
      

    


    


    Idea 3: Yogur de café con avellanas


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Yogur desnatado edulcorado (o vegetal)

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          2

        
      


      
        	
          Avellanas

        

        	
          10 g

        

        	
          15 g

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        
      


      
        	
          Café solo para disolver en el yogur

        

        	
          2 cucharadas

        

        	
          2 cucharadas

        

        	
          3 cucharadas

        

        	
          3 cucharadas

        
      

    


    


    Idea 4: Bocata de pechuga de pavo y zumo de naranja


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Pan de molde (mejor integral) o una rebanada de pan integral de 30 g

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          2

        
      


      
        	
          Pechuga de pavo baja en grasa y en sal

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      


      
        	
          Zumo de naranja

        

        	
          1 pieza

        

        	
          1 pieza

        

        	
          2 piezas

        

        	
          2 piezas

        
      

    


    


    Idea 5: Barrita de cereales con café


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Barrita de cereales integrales

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          2

        
      


      
        	
          Leche desnatada con café, canela y sacarina o estevia

        

        	
          1 tacita

        

        	
          1 tacita

        

        	
          1 tacita

        

        	
          1 tacita

        
      

    


    


    Idea 6: Pan con crema de cacao y manzanilla con menta


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Pan de molde (mejor integral) o una rebanada de pan integral de 30 g

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          2

        
      


      
        	
          Crema de cacao

        

        	
          1 cucharadita de postre

        

        	
          2 cucharaditas de postre

        

        	
          2 cucharaditas de postre

        

        	
          1 cucharadita de postre

        
      


      
        	
          Infusión de manzanilla con menta fresca y sacarina o estevia

        

        	
          1 vaso

        

        	
          1 vaso

        

        	
          1 vaso

        

        	
          1 vaso

        
      

    


    


    Idea 7: Tostada de aguacate con semillas de chía


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Pan de molde (mejor integral) o una rebanada de pan integral de 30 g

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          2

        
      


      
        	
          Aguacate

        

        	
          30 g

        

        	
          35 g

        

        	
          35 g

        

        	
          40 g

        
      


      
        	
          Semillas de chía

        

        	
          10 g

        

        	
          10 g

        

        	
          15 g

        

        	
          15 g

        
      

    


    

  


  
    


    


    Opciones de POSTRE


    


    Después de cada comida y cena debes tomar un postre. También puedes tomarlo antes de comer o de cenar: las calorías serán las mismas, pero quizá te sientas más saciado a la hora de sentarte a la mesa si mientras cocinas te tomas, por ejemplo, una manzana. En ese caso podrías terminar la comida o la cena con una infusión con sacarina o similar, que no aportará más calorías, pero sí tendrás la sensación de terminar la comida o cena con un postre.


    Estas son las opciones disponibles:


    


    
      
        	
          OPCIÓN DE POSTRE

        

        	
          CANTIDAD

        
      


      
        	
          Fruta

        

        	
          1 ración


          (mejor la pieza entera que en zumo)

        
      


      
        	
          Frutos secos

        

        	
          15 g (sin cáscara)

        
      


      
        	
          Leche desnatada (o bebida vegetal) sola o con café o té y sacarina o similar, o solo

        

        	
          1 taza (200 ml)

        
      


      
        	
          Leche desnatada (o bebida vegetal) con una cucharadita de cacao en polvo

        

        	
          1 tacita (150 ml)

        
      


      
        	
          Yogur o lácteo desnatado de menos de 100 Kcal por unidad (o vegetal)

        

        	
          1

        
      


      
        	
          Queso semicurado

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    La dieta y los 20 pasos


    


    Ya estamos a punto de comenzar la dieta. Recuerda que esta no es una dieta más, sino que esta herramienta es un CAMBIO.


    Un cambio en tu actitud hacia la comida, en tus hábitos diarios, en tus conductas sociales y gastronómicas... Un cambio global en tu toma de decisiones saludables en torno a la alimentación. Empezarás a hacer lo correcto porque sabes que es lo mejor para ti y porque te hace sentirte mejor. Saldrá de ti de forma espontánea.


    ¿Cómo se hace ese cambio? Con conceptos teóricos básicos (de eso va todo lo que has estado leyendo hasta ahora en este libro) y, lo más importante, con práctica. Uno aprende a tocar la guitarra tocándola, y tú aprenderás a alimentarte bien siguiendo una dieta saludable, equilibrada, variada, agradable y fácil.


    Tu cambio está ya más cerca. Ahora vamos a ir afianzando conceptos clave de la conducta nutricional saludable y de la gestión de impulsos, lo que nosotros llamamos «los 20 pasos para el cambio».


    Ya queda menos para que esta sea la última dieta que hagas.


    Sigue leyendo.


    Un poquito más.

  


  
    


    Los 20 pasos para el cambio


    


    
      [image: ]
    

  


  
    


    PASO 1


    


    SI QUIERES, PUEDES


    


    Da igual si es la primera vez que sigues una dieta o si has hecho miles de ellas a lo largo de tu vida. Da igual si tienes que perder cinco kilos o cuarenta. Si quieres cambiar las cosas, si de verdad quieres cambiar tu actitud, mejorar tu alimentación, tu peso, tu salud y tu vida en general... si quieres realmente hacer todo eso, puedes.


    ¿Te agobia el hecho de tener que perder muchos kilos? Pues deja de agobiarte. Si tienes que adelgazar 30 kilos en lugar de 3, lo único diferente es que tendrás que estar más tiempo a dieta, aprendiendo más cosas y entrenando más tu fuerza de voluntad. ¡Punto!


    En nuestra clínica de Salamanca y en nuestra consulta online, cada día ayudamos a personas con mucho sobrepeso a llegar a su peso adecuado. Después de más de una década tratando a pacientes con poco o mucho sobrepeso, podemos decirte sin miedo a equivocarnos que el número de kilos que te sobran no es un factor que determine el éxito o el fracaso de la dieta. Mientras creábamos este libro nos escribió una chica que había perdido 41 kilos con nuestro primer libro La Dieta ALEA. ¡Fue muy emocionante que lo compartiera con nosotros! Quizá seas tú el siguiente en contarnos tus avances.


    ¿Te preocupa haber hecho antes otras dietas y no haber tenido fuerza de voluntad? Este es un pensamiento muy recurrente en personas que llevan a dieta «toda la vida». Han tenido tantos «fracasos» que piensan: «Seguro que antes o después voy a tirar la toalla porque en el fondo no me veo capaz. Sé que voy a fracasar, así que ¿para qué intentarlo?». Ese pensamiento, totalmente falso, es fruto de las artimañas de nuestro demonio interno, ese «demonio comilón» que todos llevamos dentro (sí, nosotros también lo tenemos, pero hemos aprendido a controlarlo) y al que a lo largo de esta dieta aprenderás a mantener a raya.


    Es lógico y normal sentirnos desbordados al encarar un reto como este, y ese demonio aprovecha nuestra debilidad para hacer de las suyas. Pero esta vez es diferente. ¿Acaso no lo sabes ya, después de todo lo que llevas leído de libro? Olvida todo lo anterior como si fuera una pesadilla. Ahora vas a gozar comiendo mientras haces algo que no te parecerá una dieta.


    Muchas personas nos cuentan a diario sus experiencias con comentarios que puedes leer en nuestro blog (www.elblogdeladietaequilibrada.com). Estamos convencidos de que si todas ellas pueden, tú también.


    Afronta esta etapa que ahora comienzas con ilusión, con emoción por todo lo que vas a conseguir: adelgazar y aprender a comer mejor. Organízate: pon a punto la lista de la compra para esta semana que ahora comienzas, decide cuándo vas a cocinar... y empieza a disfrutar de tu nueva vida.


    

  


  
    


    


    PASO 2


    


    SI TE SALTAS LA DIETA, NO TE AGOBIES Y HAZ BIEN LA SIGUIENTE TOMA


    


    Da igual que te hayas saltado la dieta «por obligación» (por ejemplo, un acto social) o «voluntariamente» (por ejemplo, picoteos en casa), la idea es que no te sientas culpable y sigas mirando hacia delante con fuerza de voluntad, afrontando la siguiente toma con la intención de hacerla bien. Darte cuenta de que te has saltado la dieta es algo bueno (hay otras personas que no se dan cuenta; por ejemplo, muchas veces se picotea de forma casi inconsciente al cocinar), pero de ahí a sentirte culpable hay un camino que no debes recorrer. La culpa solo genera un estado de ánimo pésimo y provoca que te sigas saltando la dieta.


    Además, independientemente de lo grande que haya sido la transgresión, será irrelevante de cara al adelgazamiento global en el caso de que solo sea algo puntual y sigas haciendo bien las cosas. De ahí la importancia de este paso, pues si sigues cumpliendo la dieta a rajatabla, después de una transgresión, esta acabará siendo irrelevante en el marco de todos los días en los que has cumplido correctamente la dieta.


    Por tanto, transforma ese malestar que puedas sentir cuando te saltes el régimen en ganas de hacer bien la siguiente toma y en motivación para gestionar mejor la próxima vez que estés ante una situación similar.


    El malestar, el bajón que se siente al transgredir la dieta se basa muchas veces en una idea falsa muy asentada en el ámbito popular y que se resume en: «Ya me salté la dieta, así que no voy a bajar de peso». Evidentemente, eso es falso. Es verdad que todo influye, pero no de esa manera tan radical, afortunadamente. Por eso es bueno ser realistas (tenemos que ser conscientes de cuándo nos estamos saltando el régimen), pero no catastrofistas.


    Si cada vez que te saltes la dieta te dejas llevar por esos pensamientos falsos que te susurrará tu «demonio comilón» («no voy a bajar nada», «siempre estoy igual», «no soy capaz de hacer bien las cosas»), entrarás en una dinámica de «ya todo me da igual», que lleva a: «El lunes empiezo de nuevo la dieta y mientras tanto hago lo que quiero».


    Entiendes, ¿verdad? La vida no es un «todo o nada». Aprende a confiar en ti en esos momentos. ¿Te has saltado la dieta? No pasa nada. Haz bien la siguiente toma, y la siguiente, y la siguiente... y la próxima vez intenta gestionar mejor una situación parecida. Si haces esto, te aseguramos que tienes medio camino hecho. No es broma.


    

  


  
    


    


    PASO 3


    


    NO PICOTEES


    


    Cada día debes hacer normalmente cinco tomas (desayuno, media mañana, comida, merienda y cena). Todo lo que comas aparte de esas cinco veces se considera picoteo, y has de ser consciente de ello a partir de ahora.


    El picoteo aflora de muchas formas: mientras cocinamos o manipulamos alimentos, en el trabajo cuando un compañero nos ofrece algo, al estudiar, al trabajar con el ordenador, mientras vemos una película en casa o en el cine... Es muy fácil llevarse comida a la boca en momentos en que no deberíamos tomar nada.


    Cada vez que picoteas algo (aunque sea pequeño, como una galleta, una aceituna, una croqueta o un trocito de pan) dejas de perder algo de peso, tienes que verlo así. No minimices la importancia de esos gestos cotidianos porque son la fuente del sobrepeso de muchas personas a lo largo y ancho del mundo.


    Nosotros equiparamos el picoteo con un quiste maligno: no sabes que lo tienes, pasa desapercibido, pero va creciendo, luego empieza a afectar a tu salud y más adelante es difícil de quitar. Nos ponemos muy radicales con este tema, pero es que «picoteo» significa «desorden», y a lo largo de los años que llevamos tratando a pacientes con sobrepeso, hemos visto que es lo que más afecta a un ritmo adecuado de adelgazamiento y la principal causa de lo que el paciente llama «estancamiento».


    El paciente que picotea continuamente no baja de peso y, además, se frustra por no adelgazar, bien porque no se da cuenta de que picotea (ya hemos dicho antes que el picoteo pasa desapercibido), bien porque piensa que «no es para tanto». Pero sí, sí es para tanto.


    Si vas a comer o cenar fuera de casa un día y sigues las indicaciones que te daremos al final del libro, dejarás de perder unos 100 gramos de cara al objetivo semanal. Esa es una situación normal y hasta beneficiosa para ti, porque aprendes a gestionar los impulsos fuera de casa y a disfrutar de la vida social con moderación, aunque pierdas algo menos.


    En cambio, si picoteas regularmente cada día, aunque a ti te parezcan pequeñas cosas que no van a ningún sitio, prácticamente no adelgazarás. Y no vale eso de «yo controlo, solo picoteo un poco», porque siempre irá a más. El desorden genera más desorden, así que no te la juegues.


    Además, picotear implica empeorar sobremanera tu alimentación, más allá del peso, porque normalmente picoteamos alimentos ricos en grasas, azúcares, etcétera. Vamos, que no picoteamos canónigos ni espárragos precisamente.


    Con el picoteo has de tener tolerancia cero.


    

  


  
    


    


    PASO 4


    


    LUCHA CONTRA TU DEMONIO COMILÓN


    


    Si ya has hecho dieta en el pasado, sabes a qué nos referimos cuando hablamos del «demonio comilón». Es el nombre que le hemos puesto a esa voz que antes o después te susurrará: «Cómete un trozo más de tarta», o «por una galleta no pasa nada», o «total, por un día que lo hagas mal», o «haz lo que quieras hoy, el lunes empiezas» o «te lo mereces, has trabajado tanto».


    Esa actitud que a veces manifestamos cuando estamos a dieta, esa tendencia a saltárnosla, a ser inconstantes, a pensar solo en el placer a corto plazo sin importar las consecuencias... todo eso se debe a ese demonio que nos sabotea, que crece más cuanto más pequeños nos hace a nosotros: porque después de saltarnos la dieta, nos sentimos débiles, arrepentidos, pequeños, peleles... y él se alimenta de todo eso.


    ¿Cómo luchamos contra él? Aprendiendo a no escucharlo. Siempre estará ahí (hay personas que tienen un demonio nutricional enorme y otras, muy pequeño, pero siempre está), así que tenemos que aprender a ignorarlo. La primera vez que no le hagas caso y evites comer esa galleta de chocolate que has visto en la cocina lo pasarás un poco mal, pero a los cinco minutos, el ansia habrá pasado y te sentirás mucho mejor que si la hubieras tomado (para él será como si le hubieras dado un bofetón). La segunda que vez que ocurra algo parecido te costará un poco menos, y así sucesivamente.


    Cuanto más te resistas, cuanta más fuerza de voluntad tengas y mejor hagas la dieta, menos escucharás a tu demonio... y te sentirás mucho mejor, porque compensa dejar de comer algo que te apetece y que no necesitas a cambio de sentir que tú dominas lo que haces, lo que comes. Que eres tú quien decide, no esa voz que solo te lleva por el mal camino y te promete placer a corto plazo, pero te genera agobio y sufrimiento acto seguido.


    ¿Has cenado y tienes ganas de seguir comiendo? Cepíllate los dientes. ¿Falta aún para la cena y quieres comer algo? Haz algo que te distraiga (dúchate, habla por teléfono, etcétera). Sea de una manera u otra, muchas veces solo se trata de aguantar cinco o diez minutos, porque, pasado ese tiempo, el demonio se calla y uno se da cuenta de que esas ganas por saltarse la dieta que parecían irrefrenables se han pasado, y en su lugar sentimos alivio y alegría por habernos controlado.


    A por ello: tú eres más fuerte que él. No te domina él a ti, sino al revés.


    

  


  
    


    


    PASO 5


    


    CONVÉNCETE DE QUE SERÁ TU ÚLTIMA DIETA


    


    Si has hecho más dietas con anterioridad, quizá seas un poco pesimista con esta también. Pero esta vez es diferente, y lo sabes en el fondo de ti después de haber llegado hasta este punto del libro.


    ¿Acaso en alguna dieta has comido recetas tan ricas? ¿Alguna vez has aprendido tantas cosas como ahora? ¿Has adquirido antes tantos recursos para controlarte? La Dieta ALEA es diferente al resto por muchos motivos. Por eso, esta vez va a ser diferente para ti, y así has de interiorizarlo tú también.


    Los pacientes nos suelen comentar que no tienen la sensación de estar a dieta, puesto que comen de todo y no pasan ansia de ciertas cosas como ocurre con otras dietas cuando les prohíben alimentos o grupos alimentarios. Muchos nos comentan que consideran que acudir a nuestra consulta o seguir nuestro libro es como asistir a clases de cocina saludable.


    Nosotros queremos que comas «normal». Que la dieta sea algo más que una herramienta para adelgazar, que sea una manera de enseñarte a comer de forma equilibrada, saludable, sencilla, práctica y rica. Que aprendas a cocinar, a hacer una compra sana... que aprendas a tomar decisiones saludables en lo que respecta a la comida. Sí, de paso perderás peso si eres una persona estricta, pero lo importante a largo plazo es lo otro, lo que vas aprendiendo.


    Adelgazar es sencillo, y puede hacerlo cualquiera, pero hacerlo de forma saludable, estando bien nutrido, adquiriendo conocimientos prácticos, de forma cómoda y sostenible... de todo eso nos encargamos nosotros, y es lo que estás haciendo tú ahora mismo. Estás haciendo algo mucho más enriquecedor que adelgazar: estás mejorando tu salud, consiguiendo un peso saludable a la vez que te alimentas bien y aprendes a mantenerte a largo plazo.


    El mantenimiento con una dieta como esta es sencillo, porque a medida que vas adelgazando, vas aprendiendo a alimentarte correctamente, y todo ese aprendizaje lo aplicarás en esa otra etapa que durará el resto de tu vida: el mantenimiento. En cambio, una dieta milagro que solo se centre en hacerte perder peso a toda costa mediante pautas raritas y no sostenibles, y que no mejore tus hábitos incorrectos solo te llevará a engordar de nuevo, ya que una vez que abandones la dieta, volverás a los antiguos hábitos, los responsables del sobrepeso.


    ¿Ves como esta vez es diferente? Sé estricto, aplica todo lo que estás aprendiendo con este libro... y disfruta de la comida.

  


  
    


    [image: ]


    


    Si no comes carnes, pescados, derivados, huevos o lácteos, podrás adaptar las recetas siguiendo esta sencilla tabla:


    


    
      
        	
          Carnes, pescados


          o derivados

        

        	
          Mitad de cantidad de soja texturizada seca.


          Mitad de cantidad de seitán.


          Misma cantidad de tempeh.


          Doble de tofu.

        
      


      
        	
          Frutos secos:

        
      


      
        	
          Plan n.º 1 15 g

        
      


      
        	
          Plan n.º 2 20 g

        
      


      
        	
          Plan n.º 3 25 g

        
      


      
        	
          Plan n.º 4 30 g

        
      


      
        	
          1 huevo mediano


          o


          1 lácteo desnatado

        

        	
          20 g de soja texturizada seca.


          20 g de seitán.


          60 g de tofu.


          15 g de frutos secos.


          50 g de tempeh.

        
      

    


    


    LISTA DE LA COMPRA PARA LA SEMANA 1


    


    Copia los ingredientes que necesites comprar para esta semana, saca una fotografía con tu teléfono y lleva la lista de la compra de esta semana en él. O simplemente anota los que necesitarás haciendo el repaso en este listado.


    Hemos anotado aquí los alimentos que necesitarás para tus comidas y cenas. Anota también lo que te hará falta para tus comidas menores y postres.


    Un detalle más: hay algunos ingredientes que no aparecen en las listas de la compra semanales, pero que usarás a diario, y contamos que formen parte de tu despensa a partir de ahora mismo: aceite de oliva virgen extra, vinagres (de manzana, de uva, de vino, incluso balsámico en algún momento o de Módena o similar) y especias como laurel, pimentón dulce y picante, cebolla y ajo en polvo, albahaca y perejil seco o fresco, orégano, tomillo, jengibre y ajo o similar para los sofritos.


    


    [image: ] Arroz (mejor integral)


    [image: ] Macarrones (mejor integral)


    [image: ] Espelta


    [image: ] Alubias


    [image: ] Lentejas


    [image: ] Patatas


    [image: ] Pan de molde integral


    [image: ] Pan integral


    


    [image: ] Pechuga de pollo


    [image: ] Ternera


    [image: ] Lomo de cerdo


    [image: ] Huevos


    


    [image: ] Queso en lonchas


    [image: ] Yogur desnatado


    


    [image: ] Lenguado


    [image: ] Atún al natural


    [image: ] Merluza


    [image: ] Gambas peladas


    [image: ] Salmón


    [image: ] Salmón ahumado


    


    [image: ] Puerro


    [image: ] Pimiento rojo


    [image: ] Zanahoria


    [image: ] Cebolla


    [image: ] Ajo


    [image: ] Setas Portobello


    [image: ] Canónigos


    [image: ] Piña al natural


    [image: ] Maíz enlatado


    [image: ] Tomates cherry


    [image: ] Tomate


    [image: ] Espárragos blancos


    [image: ] Guisantes enlatados


    [image: ] Calabacín


    [image: ] Champiñones


    [image: ] Naranja o limón


    [image: ] Coliflor


    [image: ] Lechuga


    [image: ] Repollo


    [image: ] Pepinillos


    [image: ] Aguacate


    [image: ] Manzana


    [image: ] Brotes de soja


    [image: ] Zanahoria rallada


    


    [image: ] Aceite de oliva, Vino blanco, Mayonesa light, Salsa de soja


    


    DÍA 1: COMIDA


    


    Risotto de pollo


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Arroz

        

        	
          40 g

        

        	
          60 g

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        
      


      
        	
          Pechuga de pollo

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        

        	
          130 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        
      


      
        	
          Puerro

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Pimiento rojo (enlatado o fresco)

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Zanahoria

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Cebolla

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Ajo

        

        	
          ½ diente

        

        	
          ½ diente

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Parte en daditos las verduras y la pechuga de pollo.


    2. Dora todos los pedacitos en una sartén antiadherente con el aceite indicado durante unos minutos. El pollo ha de quedar dorado y un poco crujiente. Si notas que se seca, no añadas más aceite; baja el fuego, mójalo con unas gotas de agua y tapa la sartén.


    3. Añade el arroz, una pizca de pimienta negra, sal al gusto y un puñadito de orégano.


    4. Mezcla muy bien y añade el doble de agua que de arroz. Deja cocer hasta que el agua se haya consumido y disfruta.


    


    
      nutriTRUCO:


      Las especias son excelentes para realzar el sabor de las recetas sin añadir más sal ni calorías extra. Ten un buen repertorio a mano: la albahaca picada le aportará al plato un efecto refrescante y sabroso; el ajo y la cebolla en polvo son imprescindibles; el tomillo, el orégano, el romero, y el perejil le darán a tus platos un toque campestre instantáneo; la pimienta negra realzará el sabor de los ingredientes; el jengibre... ¡es otro mundo!; y el pimentón y el laurel aportarán el sabor de lo tradicional a tus recetas. También puedes experimentar con semillas de hinojo o incluso con anís, que además de aportarte un tremendo aroma te reportarán beneficios digestivos. Palabra de ALEA: cuando empieces, no pararás.

    


    


    Revuelto de setas con salsa de yogur


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Huevos medianos

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          2

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Setas Portobello (o champiñones)

        

        	
          150 g

        

        	
          175 g

        

        	
          200 g

        

        	
          225 g

        
      


      
        	
          Cebolla

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Yogur desnatado

        

        	
          ½

        

        	
          ½

        

        	
          ⅔

        

        	
          ⅔

        
      


      
        	
          Pan

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Parte en tiras finitas las setas y la cebolla.


    2. Calienta el aceite indicado en una sartén antiadherente y añade las verduras. Deja que se hagan a fuego medio-alto durante unos 4 o 5 minutos.


    3. Añade el huevo entero y deja que cuaje un poco. Pero antes de que se cocine rómpelo con un cubierto de palo y mézclalo con las verduras.


    4. En lo que termina de hacerse prepara la salsa de yogur: mézclalo en un vaso junto a una pizca de pimienta negra, sal y orégano o menta seca; mezcla muy bien.


    5. Sirve el revuelto junto a la salsa.


    


    DÍA 2: COMIDA


    


    Ensalada caribeña de pasta y atún


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Macarrones

        

        	
          40 g

        

        	
          60 g

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        
      


      
        	
          Atún al natural enlatado

        

        	
          1 latita

        

        	
          1 latita

        

        	
          2 latitas

        

        	
          2 latitas

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        
      


      
        	
          Canónigos

        

        	
          75 g

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        

        	
          100 g

        
      


      
        	
          Piña al natural

        

        	
          2 rodajas 3

        

        	
          rodajas

        

        	
          4 rodajas

        

        	
          5 rodajas

        
      


      
        	
          Maíz enlatado

        

        	
          40 g

        

        	
          60 g

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        
      


      
        	
          Tomates cherry o de otra variedad

        

        	
          50 g

        

        	
          75 g

        

        	
          100 g

        

        	
          125 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Cuece la pasta en agua con sal.


    2. En un cuenco grande coloca la piña troceada, el maíz dulce, los tomates cherry partidos en dos y los canónigos.


    3. Cuando la pasta esté cocida, escúrrela y añádela al cuenco.


    4. Echa el atún desmenuzado por encima y aliña con el aceite indicado, sal y zumo de limón o de lima a tu gusto.


    


    Lenguado con salsa fácil de espárragos


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Lenguado

        

        	
          110 g

        

        	
          130 g

        

        	
          150 g

        

        	
          170 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Espárragos blancos

        

        	
          120 g

        

        	
          150 g

        

        	
          180 g

        

        	
          200 g

        
      


      
        	
          Cebolla

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Vino blanco

        

        	
          2 cdas.

        

        	
          3 cdas.

        

        	
          4 cdas.

        

        	
          5 cdas.

        
      


      
        	
          Ajo

        

        	
          ½ diente

        

        	
          ½ diente

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente

        
      


      
        	
          Pan

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Salpimienta el lenguado y cocínalo a la plancha con unos trocitos de ajo en una sartén antiadherente.


    2. A la vez añade la cebolla picadita y deja que se dore a fuego medio-alto.


    3. Cuando el lenguado esté listo, retíralo a un plato, y en la misma sartén añade los espárragos blancos troceados.


    4. Mézclalos con la cebolla dorada y añade un poquito más de pimienta negra. Tras unos minutos añade el vino blanco, pon el lenguado sobre el lecho de verduras y sube el fuego para darle el toque final.


    


    
      nutriTRUCO:


      Si no te gusta el sabor que da el vino blanco y prefieres algo más suave, podrías poner leche desnatada o alguna bebida vegetal en su lugar. Le dará un toque más cremoso a la salsa y quedará estupendo con el pescado y los espárragos. Añadiendo estos ingredientes conseguirás unos sabores increíbles sin apenas aumentar las calorías de la receta. Y si te preocupa el alcohol del vino, descuida, que al cocinarlo se evapora.

    


    


    DÍA 3: COMIDA


    


    Alubias extrafáciles


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Alubias frescas o ya cocidas

        

        	
          40 g


          100 g

        

        	
          60 g


          150 g

        

        	
          80 g


          200 g

        

        	
          100 g


          250 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Puerro

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Pimiento rojo (enlatado o fresco)

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        
      


      
        	
          Ajo

        

        	
          ½ diente

        

        	
          ½ diente

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente

        
      


      
        	
          Pimentón dulce

        

        	
          Una pizca

        
      


      
        	
          Comino en polvo

        

        	
          Una pizca

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Trocea las verduras en dados pequeños y ponlos a dorar en una cazuela u olla rápida.


    2. Añade una pizca de pimentón dulce y de comino en polvo y mezcla bien.


    3. Echa las alubias, cubre con agua y deja cocer el guiso tanto tiempo como sea necesario.


    


    Ternera a la jardinera


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Filete de ternera

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        

        	
          130 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Zanahoria

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Guisantes enlatados

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Cebolla

        

        	
          30 g

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Parte la zanahoria en rodajas finitas y la cebolla, en tiras delgadas.


    2. Rehógalas en una sartén antiadherente y, cuando estén doradas, añade el filete de ternera troceado en cuadrados. Deja que se dore a fuego medio-alto durante unos 3 o 4 minutos.


    3. Cuando esté listo, añade los guisantes, la sal y pimienta negra.


    


    Merluza con champiñones al toque cítrico


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Merluza

        

        	
          110 g

        

        	
          130 g

        

        	
          150 g

        

        	
          170 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Puerro

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Calabacín

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Champiñones

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Naranja o limón

        

        	
          Media pieza

        
      


      
        	
          Ajo

        

        	
          ½ diente

        

        	
          ½ diente

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente

        
      


      
        	
          Pan

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Parte en daditos las verduras y rehógalas en una sartén antiadherente con el aceite indicado.


    2. Cuando estén doradas, retíralas a un lado de la sartén y sitúa en el centro el filete de merluza salpimentado.


    3. Hazlo vuelta y vuelta, y justo antes de retirarlo del fuego añade por encima del pescado y las verduras unas gotas de zumo de naranja (o de limón) y su ralladura.


    


    
      nutriTRUCO:


      Las legumbres son una gran fuente de fibra, proteínas y hierro. Sin embargo, al tratarse de hierro de origen vegetal, a nuestro intestino le cuesta absorberlo. Para facilitar la tarea podemos tomar de postre una naranja o dos kiwis, pues su vitamina C mejorará la absorción del hierro. Si esas frutas no te gustan o no las tienes a mano ese día, podrías incluir en el guiso de legumbres un poquito de pimiento rojo: es uno de los alimentos que mayor contenido en vitamina C posee. Para aprovecharla al máximo sería ideal tomar los pimientos en crudo, y una buena idea sería en forma de ensalada.

    


    


    DÍA 4: COMIDA


    


    Cazuela de patatas y gambas


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Patatas

        

        	
          180 g

        

        	
          260 g

        

        	
          300 g

        

        	
          350 g

        
      


      
        	
          Gambas peladas

        

        	
          110 g

        

        	
          130 g

        

        	
          150 g

        

        	
          170 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        
      


      
        	
          Calabacín

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Zanahoria

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Cebolla

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Coliflor o cualquier otra verdura (pimiento, espárragos verdes, champiñones, etcétera)

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Vino blanco

        

        	
          2 cdas.

        

        	
          3 cdas.

        

        	
          4 cdas.

        

        	
          5 cdas.

        
      


      
        	
          Una hoja de laurel

        

        	
          

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Pica en trocitos las verduras. Parte las patatas en rodajas finitas y reserva.


    2. Rehoga las verduras y las gambas en el aceite indicado dentro de una cazuela.


    3. Cuando estén doradas, añade las patatas, agua hasta cubrir, el vino blanco indicado, una hoja de laurel y sal a tu gusto.


    4. Deja cocer hasta que las patatas estén tiernas y sirve caliente.


    


    Sándwich americano de huevo


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Pan de molde (mejor integral) (de unas 60 calorías por rebanada)

        

        	
          2

        

        	
          3

        

        	
          4

        

        	
          5

        
      


      
        	
          Mayonesa light

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          2 cdas.

        

        	
          2 cdas.

        
      


      
        	
          Huevo duro

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          2

        
      


      
        	
          Lechuga iceberg

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        
      


      
        	
          Tomate fresco

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Cuece el huevo y, cuando esté listo, trocéalo en pedacitos muy finos. Debe quedar casi como una pasta.


    2. Mezcla esa pasta con la mayonesa indicada y reserva.


    3. Tuesta el pan en una sartén o tostadora y monta el sándwich de la siguiente forma: pan, mitad del huevo, lechuga, tomate fresco, la otra mitad del huevo y el otro pan.


    


    
      nutriTRUCO:


      La primera vez que probamos este sándwich fue en Nueva York. Nos gustó tanto que nos trajimos la receta a la clínica. ¡Es un exitazo entre nuestros pacientes! En su origen, este sándwich llevaba beicon frito. Pero para hacerlo más saludable (y más sabroso) hemos puesto en su lugar unas rodajas de tomate fresco con sal para evitar las grasas saturadas (que elevarían nuestro colesterol) y disfrutar así de uno de los antioxidantes más potentes de la naturaleza: el licopeno del tomate.

    


    


    DÍA 5: COMIDA


    


    Arroz caldoso de Suecia


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Arroz

        

        	
          40 g

        

        	
          60 g

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        
      


      
        	
          Salmón

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        
      


      
        	
          Cebolla

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Zanahoria

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Pimiento

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Repollo (o cualquier otra verdura)

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Trocea las verduras y el salmón.


    2. Rehógalo todo junto en una cazuela con el aceite indicado a fuego medio-bajo.


    3. Añade un poquito de jengibre molido (o cualquier otra especia que tengas a mano) y echa después el arroz.


    4. Cubre con agua (aproximadamente dos veces y media el volumen del arroz) y pon a punto de sal.


    5. Aparta del fuego en cuanto el arroz esté blandito. Debería quedar caldoso y denso.


    


    
      nutriTRUCO:


      La recomendación más saludable es que utilices cereales integrales por sistema: en este caso, arroz integral. Tardará un poquito más en cocerse, pero merecerá la pena, porque, entre otras cosas, su fibra te ayudará a sentirte más saciado. Los alimentos refinados (el pan blanco, la pasta y el arroz normales, por ejemplo) han perdido en el proceso de refinado, además de fibra, otros importantes nutrientes: vitaminas y minerales, polifenoles, ácidos grasos saludables, etcétera. Ojo, ten en cuenta que lo integral engorda lo mismo que lo refinado, así que no por ser integral deberíamos tomar más cantidad.

    


    


    Tiras de pollo con salsa de soja y pimientos


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Pechuga de pollo

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Pimiento rojo fresco

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        

        	
          180 g

        

        	
          200 g

        
      


      
        	
          Cebolla

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        
      


      
        	
          Salsa de soja

        

        	
          2 cdas.

        

        	
          3 cdas.

        

        	
          4 cdas.

        

        	
          5 cdas.

        
      


      
        	
          Pan

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Parte el filete de pollo en tiras muy finitas con un cuchillo.


    2. Haz lo mismo con el pimiento y la cebolla.


    3. Rehógalo todo junto en una sartén antiadherente a fuego medio-bajo.


    4. Cuando esté a tu gusto, añade la salsa de soja por encima y sube el fuego a tope. Déjalo un par de minutos más y estará listo para disfrutar.


    


    DÍA 6: COMIDA


    


    Ensalada de lentejas


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Lentejas crudas, o bien ya cocidas

        

        	
          40 g


          100 g

        

        	
          60 g


          150 g

        

        	
          80 g


          200 g

        

        	
          100 g


          250 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Pimiento rojo

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Pepinillos

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Maíz enlatado

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Cebolla

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        

        	
          35 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Parte en trocitos las verduras y ponlas en un cuenco con el aceite indicado, una pizca de sal y vinagre o zumo de limón a tu gusto.


    2. Añade las lentejas cocidas y mezcla bien. Si añades un poquito de orégano antes de servir, le darás un toque exquisito.


    


    Lomo con champiñones y semillas de hinojo


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Lomo de cerdo fresco

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        

        	
          130 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Champiñones (o cualquier tipo de seta)

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        

        	
          180 g

        
      


      
        	
          Cebolla

        

        	
          30 g

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        
      


      
        	
          Vino blanco

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          2 cdas.

        

        	
          2 cdas.

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Rehoga la cebolla y los champiñones cortados en trocitos.


    2. Cuando estén dorados, añade el vino blanco y déjalo un par de minutos más. Después, retíralos a un lado de la sartén y sitúa en el centro el filete de lomo fresco salpimentado.


    3. Antes de retirarlo del fuego, pon a punto de sal y añade un puñadito de semillas de hinojo por encima.


    


    Sándwich de aguacate, queso y algo más


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Pan de molde (mejor integral)

        

        	
          2

        

        	
          3

        

        	
          4

        

        	
          5

        
      


      
        	
          Queso en lonchas (bajo en calorías)

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          2

        

        	
          3

        
      


      
        	
          Aguacate

        

        	
          30 g

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        
      


      
        	
          Canónigos

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        
      


      
        	
          Tomate fresco

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    Tuesta el pan en la tostadora o sartén y prepara el sándwich en este orden: pan, canónigos, tomate fresco con una pizca de sal, queso, aguacate y pan.


    


    
      nutriTRUCO:


      Hay docenas de variedades distintas de pan de molde en el supermercado. Lo ideal sería o hacerlo en casa con ingredientes saludables o comprarlo en alguna panadería tradicional. Pero como no todas las personas tienen acceso a esas dos opciones, vamos a ayudarte a elegir la variedad más saludable de tu supermercado. Para elegir la más sana fíjate en cuatro datos: 1) las calorías que aporte por ración (en torno a 60 por rebanada sería estupendo); 2) las grasas saturadas (cuantas menos, mejor); 3) los azúcares simples (cuantos menos, mejor); y 4) el contenido en fibra (cuanto más, mejor). Estas observaciones pueden extenderse a cualquier producto procesado que compres: cereales, galletas, barritas, yogures, quesos, etcétera.

    


    


    DÍA 7: COMIDA


    


    Ensalada de espelta y salmón ahumado


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Espelta

        

        	
          40 g

        

        	
          60 g

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        
      


      
        	
          Salmón ahumado

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        
      


      
        	
          Manzana

        

        	
          ½

        

        	
          ½

        

        	
          1

        

        	
          1

        
      


      
        	
          Espárragos

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Lechuga iceberg

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Cuece la espelta en agua con sal y, cuando esté lista, resérvala escurrida.


    2. Entretanto prepara el resto de la ensalada: coloca en un cuenco la lechuga (o los canónigos si tiendes a sufrir gases), los espárragos troceados y la manzana con piel partida en taquitos.


    3. Añade la espelta cocida, el salmón ahumado partido en tiras finitas y aliña con el aceite indicado, sal y un poquito de vinagre balsámico.


    


    
      nutriTRUCO:


      Si no te hace mucha gracia el salmón ahumado, podrías probar otra variedad de pescado azul ahumado. Aunque una opción estupenda también sería sustituirlo por la misma cantidad de atún, bonito o melva enlatada al natural. Los pescados azules son ricos en ácidos grasos saludables (los famosos omega 3 y 6 son algunos de ellos), también son fuente importante de fósforo y vitaminas del grupo B, E y D. Y si resulta que ninguna de esas opciones es de tu agrado, podrías cambiar el salmón por una ración de frutos secos. Unas nueces quedarían genial y te aportarían también grasas saludables y vitaminas del grupo B (entre ellas, ácido fólico).

    


    


    Ternera al estilo chino


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Filete de ternera

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        

        	
          120 g

        

        	
          150 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Brotes de soja (o cualquier otra verdura: repollo, col lombarda, espárragos verdes, puerro, etcétera)

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Zanahoria rallada

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Cebolla

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Salsa de soja

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          2 cdas.

        

        	
          2 cdas.

        
      


      
        	
          Pan

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Trocea la ternera en tiras finas.


    2. Rehógala en una sartén antiadherente con el aceite indicado.


    3. Cuando esté a tu gusto, añade la zanahoria rallada, los brotes de soja y la cebolla partida en tiras finas. Deja que se haga unos 3 o 4 minutos.


    4. Añade la salsa de soja y deja reposar con el calor residual de la sartén unos 5 minutos antes de servir.

  


  
    


    PASO 6


    


    NO TE AGOBIES POR LOS PLAZOS


    


    En ocasiones, al paciente con sobrepeso le entra una prisa tremenda por adelgazar, incluso aunque lleve un montón de años con esos kilos de más. Es como si durante esos años le hubiera dado igual y de repente se obsesionara por quitarse los kilos cuanto antes. Adelgazar rápido no es bueno a largo plazo porque predispone al efecto rebote, así que nada de prisas.


    Vimos al inicio de este capítulo que irás perdiendo de media en torno al uno por ciento de tu peso por semana. Eso te permite hacer un cálculo de en cuánto tiempo llegarías a tu peso si siempre se cumpliera ese ritmo de adelgazamiento... pero recuerda que es solo una estimación. No somos robots; tenemos emociones que a veces influyen en el cumplimiento de la dieta. Además, tampoco controlamos las circunstancias que hay a nuestro alrededor, de forma que habrá veces que quieras hacer las cosas bien y no puedas.


    Por todo eso, aunque es genial que quieras hacer las cosas bien, y lo suyo es intentar que sea así siempre que puedas, no te disgustes cuando te saltes la dieta, y mucho menos empieces a pensar cosas como «voy a tardar más en llegar a mi peso», «se me va hacer larguísimo», «avanzo muy lento», etcétera. Ese tipo de pensamientos solo te hacen daño.


    Te estás alimentado bien al comer de esta manera, y eso ya de por sí es importantísimo. Además, estás adelgazando de forma saludable y sostenible en el tiempo, pues estás cambiando hábitos.


    Sí, habrá semanas en que pierdas peso correctamente y otras en las que no. En este último caso, en lugar de agobiarte, piensa en las razones por las que no has adelgazado y trata de hacerlo mejor la próxima vez.


    Marcarte una fecha para llegar a tu peso, por tanto, no es una buena idea porque si no se cumplen los plazos (y es fácil que no se cumplan, por lo que decíamos antes), te angustiarás. Tampoco es buena idea pesarte cada día o varias veces a la semana, porque ello contribuirá a una obsesión insana por la dieta. Haznos caso y pésate solo una vez a la semana.


    Emplea toda tu energía en ser estricto, en aprender a alimentarte de forma saludable mientras pierdes peso, y el resto vendrá solo. Cuando quieras darte cuenta, habrás perdido la mitad de los kilos que querías, y así hasta el final.


    Dicho de otra manera, no veas la dieta como el medio para adelgazar, sino como una herramienta para cambiar hábitos, para gozar de una mejor salud, para disfrutar con la comida y para organizarte mejor. Si haces todo eso y eres estricto, adelgazarás inevitablemente.


    

  


  
    


    


    PASO 7


    


    APRENDE A DISTINGUIR ENTRE HAMBRE Y ANSIEDAD


    


    El hambre es fácil de tratar: si comes, se va. En cambio, la ansiedad por la comida es muy diferente, y seguro que alguna vez la has sentido. Se presenta como un «quiero comer algo, pero no sé el qué. En realidad no siento hambre o incluso estoy lleno, pero quiero algo. Me da igual dulce o salado». Y cuando me lo como sigo igual, sigo queriendo algo más. No se calma.


    ¿Cuándo suele darse esta situación? Lo más habitual es por la noche, después de cenar. Ese momento de tranquilidad después de todo el día corriendo, estresado de aquí para allá. Justo ahí se despierta el «demonio comilón» e intenta convencernos de que comiendo algo nos encontraremos mejor.


    Pero hay otras situaciones típicas en las que aflora la ansiedad y en las que deberás estar especialmente atento a tu comportamiento:


    


    • Al pasar más tiempo en casa.


    • Mientras estudias o trabajas, sobre todo a solas.


    • Cuando estás a punto de que te baje la regla.


    • En general, en situaciones de estrés: exámenes, malas noticias a tu alrededor, etcétera.


    • Después de la siesta.


    


    ¿Qué puedes hacer cuando sientas esa irrefrenable necesidad de comer algo? Lo ideal sería distraerte cinco o diez minutos, tras los que esa voz dentro de ti se callará y te sentirás mucho mejor por haberte resistido. Podrías probar estas acciones:


    


    • Cepillarte los dientes justo después de comer o de cenar (en lugar de hacerlo antes de acostarte, por ejemplo) es una idea muy buena. Suele ser una manera sencilla y rápida de hacer que dejemos de pensar en comida, estableciendo una especie de «efecto barrera» (el dentífrico hace que si comemos algo después, nos sepa raro, ¡y, además, da pereza tener que cepillarse luego otra vez!).


    • Ducharte justo después de cenar (si es en ese momento cuando sufres ansiedad) en lugar de por la mañana es también una idea genial, pues tendrás el cerebro ocupado en otras cosas en vez de estar en el sofá pensando en comer lo que no necesitas.


    • Llamar por teléfono, leer las noticias del día o echar un vistazo a tu red social favorita son también buenas alternativas.


    


    En definitiva, se trata de instaurar como rutinas tareas que te distraigan en esos momentos de debilidad, porque pasados los primeros minutos, tu demonio se callará y ya no necesitarás comer nada. Cuantas más veces sigas ese camino, más fácil te será recorrerlo; todo es cuestión de hábitos.


    

  


  
    


    


    PASO 8


    


    APRENDE A DISTINGUIR ENTRE RAZONES Y EXCUSAS


    


    Hace tiempo, una paciente que solía ser inconstante con la dieta nos comentó en la clínica que no había podido seguir el régimen correctamente durante las dos semanas anteriores debido a que había estado muy nerviosa porque su hijo de diez años tenía exámenes... Está claro que para esa mujer, los exámenes fueron la excusa que durante esos días le sirvió para saltarse la dieta.


    Muy diferente habría sido si nos hubiera contado que estando de vacaciones en Londres, por ejemplo, esa quincena no había podido cumplir la dieta. Eso habría sido una razón, algo que justificara completamente no seguir la dieta a rajatabla.


    ¿Ves la diferencia? Veamos más ejemplos:


    


    • «No hice la dieta hoy porque mañana tengo un examen importante»... Excusa.


    • «No hice la dieta hoy porque tenía invitados en casa»... Razón.


    • «Hoy no sigo el régimen porque estoy pendiente de unos resultados médicos»... Excusa.


    • «No he podido hacerlo porque he estado todo el día en el hospital»... Razón.


    • «No lo hago porque me gusta mucho comer»... Excusa.


    • «No es mi momento»... Excusa.


    


    Es decir, habrá situaciones en que no te será posible comprar, cocinar y comer lo que te toca en la dieta. En esos casos deberás minimizar los daños y hacerlo lo mejor que puedas dadas las circunstancias. Pero habrá otras en que tendrás tentaciones de salirte del guion sin una necesidad real, y en esos casos tienes que ser consciente para no dejarte llevar por esa voz que te susurra mentiras al oído y te dice cosas como: «Pide comida rápida», «Total, por un día», «Te mereces saltarte la dieta, has trabajado mucho», «Estás teniendo un día muy duro, cómete eso que te apetece», «¿Vas a estar toda la vida a dieta?», etcétera.


    Sé realista y no te engañes. Cuando te saltes la dieta, debes tener claro por qué ha sido y si es algo que podrías haber evitado. En caso afirmativo, empléate más a fondo la próxima vez. En realidad te sentirás mejor cuando domines la tentación que cuando caigas en ella.


    Además, como en todo, hay grados: no es lo mismo tomarse una hamburguesa con un refresco light que tomarse la hamburguesa con patatas fritas, refresco no light, aros de cebolla y un helado.


    De forma que, puestos a saltarte la dieta, intenta siempre hacerlo lo mejor posible, siendo moderado dentro de la transgresión.


    

  


  
    


    


    PASO 9


    


    DISFRUTA DE LA VIDA SOCIAL CON MODERACIÓN


    


    Jamás te pediremos que renuncies a tus hábitos sociales. La vida social forma parte de la existencia, y más en una sociedad mediterránea como la nuestra, y así ha de seguir siendo mientras haces dieta. ¿De qué serviría encerrarte durante el proceso de adelgazamiento? Sí, perderías peso quizá más rápido, pero no aprenderías a gestionar las situaciones típicas que te rodean y que seguirán estando ahí después.


    La clave es, una vez más, aprender. Aprender a moderarte cuando vas a un restaurante, o de tapas, o de copas, o cuando tienes invitados en casa, o cuando estás de vacaciones, etcétera.


    Puede que opines que salir a tomar algo con los amigos y no poder comer lo que quieres es un rollo, pero si lo piensas bien, ¿para qué nos juntamos con la gente? No es para comer, realmente, sino para pasar un buen rato, echarnos unas risas y contarnos cuatro cosas. Sí, es verdad, siempre comemos y bebemos, pero no te lo pasarás mejor comiendo cuatro tapas en lugar de dos. Lo importante es la compañía, y así has de verlo para no frustrarte.


    Sabemos que es difícil no pasarse en esos momentos. Por eso, más adelante encontrarás de forma detallada cómo tienes que comportarte, desde el punto de vista nutricional, en situaciones sociales a las que tarde o temprano te enfrentarás.


    Si en algún momento te planteas quedarte en casa para evitar la tentación, no lo hagas. Vive tu vida con normalidad, aprendiendo nuevas rutinas en el marco de esas situaciones (tapeo, comida en casa de los suegros, viajes, etcétera). Solo así estarás creando una base sólida de buenas conductas nutricionales, de hábitos saludables que te ayudarán a perder peso ahora y a mantenerte más adelante.


    Hacer bien el régimen implica dos cosas:


    


    • Dentro de casa: seguir la dieta como tal, «el guion».


    • Fuera de casa o en situaciones sociales: actuar con moderación. Esto requiere práctica, pero lo conseguirás si realmente te lo propones.


    

  


  
    


    


    PASO 10


    


    NO TE TOMES EL PELO


    


    Hay personas que quieren adelgazar sin esfuerzo. Por eso buscan una dieta tras otra, acuden a muchos centros de dietética, compran muchos libros y prueban diferentes métodos. Nunca son constantes y nada las convence, porque en realidad no están convencidas de lo que quieren hacer.


    Hace tiempo, un amigo nuestro, psicólogo de profesión, me contaba que esas personas «consumidoras compulsivas de dietas» sienten alivio por el mero hecho de comprar un libro de adelgazamiento o de llamar a un nutricionista para fijar una cita, aunque luego no lean el libro ni acudan a la consulta. Es una forma de autoengaño, de preocuparse un poco menos por el sobrepeso «porque estoy en vías de solucionarlo», pero luego los actos no son acordes a lo que se quiere conseguir.


    Quizá te sientas un poco identificado con todo eso. ¿Has empezado mil veces la dieta el lunes y la has abandonado el martes? ¿Has comprado libros de adelgazamiento que no has leído? ¿Has estado yendo a un nutricionista mientras cambiabas continuamente las citas y no acudías a las que tenías marcadas? ¿Has dicho eso de «con mantenerme ya me vale» cuando realmente querías adelgazar?


    Si has respondido afirmativamente a una o varias de estas preguntas, entonces te has estado tomando el pelo durante todo ese tiempo, y eso no puede seguir así. Te has estado autoengañando. Has tenido la falsa percepción de estar a dieta mientras realmente hacías otra cosa: tus actos no se correspondían con lo que querías conseguir, de ahí tu frustración.


    A partir de ahora tienes que terminar con todo eso y ser realista. Plantéate en qué estás invirtiendo tu dinero, tu tiempo, tus ganas, tu ilusión... ¿Estás empleando todo eso en intentar hacer bien las cosas, en mejorar tus hábitos? ¿O te estás engañando a ti mismo, haciendo la dieta a medias y lamentándote de no adelgazar como deberías?


    Sé estricto siempre que puedas, y cuando no sea así...


    


    • No te sientas culpable.


    • Tampoco le quites importancia.


    • Hazlo mejor la próxima vez.


    


    Siguiendo esos tres principios, irás mejorando día a día, sin excusas ni autoengaños. De verdad que funciona.

  


  
    


    [image: ]


    


    Si no comes carnes, pescados, derivados, huevos o lácteos, podrás adaptar las recetas siguiendo esta sencilla tabla:


    


    
      
        	
          Carnes, pescados


          o derivados

        

        	
          Mitad de cantidad de soja texturizada seca.


          Mitad de cantidad de seitán.


          Misma cantidad de tempeh.


          Doble de tofu.

        
      


      
        	
          Frutos secos:

        
      


      
        	
          Plan n.º 1 15 g

        
      


      
        	
          Plan n.º 2 20 g

        
      


      
        	
          Plan n.º 3 25 g

        
      


      
        	
          Plan n.º 4 30 g

        
      


      
        	
          1 huevo mediano


          o


          1 lácteo desnatado

        

        	
          20 g de soja texturizada seca.


          20 g de seitán.


          60 g de tofu.


          15 g de frutos secos.


          50 g de tempeh.

        
      

    


    


    LISTA DE LA COMPRA PARA LA SEMANA 2


    


    El listado está organizado por grupos de alimentos que encontrarás muy cerca unos de otros en cualquier supermercado; así harás la compra muy rápido.


    


    [image: ] Patatas


    [image: ] Macarrones (mejor integrales)


    [image: ] Pasta (mejor integral) para sopa


    [image: ] Garbanzos


    [image: ] Quinoa


    [image: ] Pan integral


    [image: ] Biscotes integrales


    


    [image: ] Pechuga de pollo


    [image: ] Lomo de cerdo


    [image: ] Fiambre de pechuga de pavo


    [image: ] Ternera


    [image: ] Huevos


    


    [image: ] Yogur desnatado


    [image: ] Queso de Brugos light


    [image: ] Parmesano rallado


    


    [image: ] Atún al natural


    [image: ] Salmón


    [image: ] Gambas peladas


    [image: ] Merluza


    [image: ] Calamares


    [image: ] Salmón ahumado


    


    [image: ] Zanahoria


    [image: ] Zanahoria rallada


    [image: ] Puerro


    [image: ] Calabacín


    [image: ] Repollo


    [image: ] Tomates cherry


    [image: ] Tomates frescos (o enlatados)


    [image: ] Canónigos


    [image: ] Espárragos


    [image: ] Maíz enlatado


    [image: ] Brócoli


    [image: ] Pimiento rojo y verde


    [image: ] Cebolla


    [image: ] Pimientos enlatados


    [image: ] Judías verdes


    [image: ] Brócoli


    [image: ] Lechuga iceberg


    [image: ] Aguacate


    [image: ] Setas o champiñones


    [image: ] Guisantes enlatados


    [image: ] Cebolla morada


    [image: ] Pera


    [image: ] Canónigos
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    DÍA 1: COMIDA


    


    Menestra de la granja con pollo


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Patatas

        

        	
          180 g

        

        	
          260 g

        

        	
          300 g

        

        	
          350 g

        
      


      
        	
          Pechuga de pollo

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        

        	
          130 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        
      


      
        	
          Zanahoria

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Puerro

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Calabacín

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Repollo (o cualquier otra verdura)

        

        	
          100 g

        

        	
          130 g

        

        	
          160 g

        

        	
          190 g

        
      


      
        	
          Laurel

        

        	
          Una hoja

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Trocea la pechuga de pollo en dados y dóralos dentro de una cazuela con el aceite indicado caliente.


    2. Añade las zanahorias y el puerro cortados en rodajas finas, el calabacín y la patata en dados, y el repollo en tiras. Da unas vueltas al conjunto.


    3. Cubre el guiso con agua, pon a punto de sal y añade una hoja de laurel para dar más sabor. Si tienes a mano jengibre en polvo, añade una pizca también, pues realzará el sabor de la receta de forma asombrosa.


    


    Superensalada de atún al toque de orégano


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Atún al natural

        

        	
          1 latita

        

        	
          1 latita

        

        	
          2 latitas

        

        	
          2 latitas

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Tomates cherry o de otra variedad

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Canónigos

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        

        	
          100 g

        
      


      
        	
          Espárragos

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          150 g

        
      


      
        	
          Maíz enlatado

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        
      


      
        	
          Pan

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Tuesta el pan y trocéalo con los dedos cuando esté listo.


    2. Pon en un cuenco los canónigos, el maíz y los espárragos troceados. Añade también el atún y los tomates cherry troceados. Echa por encima los trocitos de pan tostado.


    3. En un vaso prepara la vinagreta de orégano: pon el aceite, el doble de vinagre, una pizca de sal y un puñadito de orégano. Mezcla muy bien y vierte la salsa por encima de la ensalada.


    


    
      nutriTRUCO:


      Las conservas de pescado al natural son una manera estupenda de tomar una ración de pescado extra: puedes tenerlas durante años en la despensa y para degustarlas hay que abrir la lata. En el caso de los pescados azules como el atún, el bonito o la melva, disfrutaremos de los beneficios de los ácidos grasos omega 3 y 6, fuente de salud cardiovascular. Estos productos no suelen emplear conservantes y sus propiedades nutricionales están preservadas de forma magnífica. Si una vez abierta la lata te sobra un poquito, cámbialo de recipiente y guárdalo en la nevera: aguantará un par de días.

    


    


    DÍA 2: COMIDA


    


    Sopa sabrosa de verduras


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Pasta para sopa

        

        	
          40 g

        

        	
          60 g

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Brócoli

        

        	
          150 g

        

        	
          180 g

        

        	
          220 g

        

        	
          250 g

        
      


      
        	
          Pimiento rojo

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        
      


      
        	
          Cebolla

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        
      


      
        	
          Pimienta cayena

        

        	
          Al gusto

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Trocea las verduras en juliana.


    2. Dóralas en una cazuela durante 3 o 4 minutos.


    3. Añade un poquito de sal y cayena al gusto. Echa la pasta y cubre con agua.


    4. Deja cocer unos 8 o 10 minutos a fuego lento y disfruta de esta sorprendente sopa.


    


    Lomo con vinagreta de pimientos


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Lomo de cerdo fresco

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        

        	
          130 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Pimientos enlatados

        

        	
          1 latita

        

        	
          1 latita

        

        	
          1 latita

        

        	
          1 latita

        
      


      
        	
          Vinagre balsámico

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        
      


      
        	
          Pimentón dulce

        

        	
          Al gusto

        
      


      
        	
          Ajo

        

        	
          ½ diente

        

        	
          ½ diente

        

        	
          ½ diente

        

        	
          ½ diente

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Prepara el lomo a la plancha con el ajo picadito.


    2. Entretanto pasa por la batidora los pimientos enlatados sin el líquido, con una pizca de sal, pimentón dulce y vinagre balsámico.


    3. Vierte esta vinagreta de pimiento sobre el lomo y retira de la sartén cuando rompa a hervir.


    


    Revuelto de judías verdes y salsa de soja


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Judías verdes cocidas

        

        	
          150 g

        

        	
          180 g

        

        	
          200 g

        

        	
          250 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Huevos

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          2

        
      


      
        	
          Puerro

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Ajo

        

        	
          ½ diente

        

        	
          ½ diente

        

        	
          ½ diente

        

        	
          ½ diente

        
      


      
        	
          Salsa de soja

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          2 cdas.

        

        	
          2 cdas.

        
      


      
        	
          Pan (como acompañamiento)

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Rehoga el puerro y el ajo en una sartén antiadherente con el aceite indicado.


    2. Cuando estén dorados, añade el huevo batido con sal y pimienta y echa también las judías verdes troceadas.


    3. Deja cuajar a tu gusto y antes de retirar del fuego añade la salsa de soja.


    


    
      nutriTRUCO:


      El vinagre balsámico y otras salsas como el tomate frito, la pasta de curry, la salsa teriyaki, salsas italianas como la napolitana o el pesto, o la mayonesa light, son opciones muy interesantes para dar un toque de sabor extra a las recetas. Dado que son productos bastante calóricos (y que solemos comprar ya preparados y por lo tanto no controlamos muy bien los ingredientes), la clave está en utilizar una ración pequeña; así disfrutaremos de su sabor con cabeza.

    


    


    DÍA 3: COMIDA


    


    Curry de garbanzos con salmón


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Garbanzos crudos, o ya cocidos

        

        	
          40 g


          100 g

        

        	
          60 g


          150 g

        

        	
          80 g


          200 g

        

        	
          100 g


          250 g

        
      


      
        	
          Salmón fresco

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        
      


      
        	
          Zanahoria

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Brócoli

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Cebolla

        

        	
          30 g

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        
      


      
        	
          Curry en polvo

        

        	
          2 cdas. de postre

        

        	
          2 cdas. de postre

        

        	
          3 cdas. de postre

        

        	
          3 cdas. de postre

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Trocea en juliana las verduras y rehógalas en una cazuela con el aceite indicado.


    2. Añade el salmón en taquitos y dóralo también durante unos minutos.


    3. Añade los garbanzos (mejor si están cocidos previamente) y el curry en polvo. Pon a punto de sal y cubre el guiso con agua.


    4. Apaga el fuego cuando el líquido esté casi evaporado y disfruta de este «recetón» tan especial.


    


    Ensalada de gambas al ajillo


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Gambas peladas (o langostinos)

        

        	
          110 g

        

        	
          130 g

        

        	
          150 g

        

        	
          170 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Ajo

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente grande

        

        	
          1 diente grande

        
      


      
        	
          Canónigos

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Espárragos

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Maíz enlatado

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Pan (como acompañamiento)

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Prepara las gambas al ajillo en una sartén antiadherente. Si pones un poquito de pimienta negra, realzarás su sabor.


    2. Pon en un cuenco los canónigos, los espárragos troceados y el maíz dulce. Añade por encima las gambas al ajillo todavía calientes.


    3. Adereza la receta con un poquito de sal y zumo de limón por encima.


    


    
      nutriTRUCO:


      Todas las verduras en general son diuréticas (nos ayudan a eliminar líquidos), pero los espárragos y el maíz lo son especialmente. Al final del día, todos retenemos más líquido que al inicio (seguro que alguna vez te has pesado en casa dos veces el mismo día y has comprobado que por la noche pesabas un kilo más que al comenzar el día), así que terminar con una ensalada variada fresca, repleta de fibra, antioxidantes y vitaminas, te ayudará a despertarte más ligero al día siguiente.

    


    


    DÍA 4: COMIDA


    


    Ensalada césar mejorada


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Quinoa

        

        	
          40 g

        

        	
          60 g

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        
      


      
        	
          Pechuga de pollo

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        

        	
          130 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        
      


      
        	
          Lechuga iceberg

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        

        	
          100 g

        

        	
          110 g

        
      


      
        	
          Tomates cherry

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Zanahoria rallada

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Yogur desnatado

        

        	
          ½

        

        	
          ½

        

        	
          ⅔

        

        	
          ⅔

        
      


      
        	
          Mostaza

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Cuece la quinoa en agua con sal y prepara a la vez el filete de pollo a la plancha con un poquito de aceite. Cuando esté listo, córtalo en pedacitos.


    2. Entretanto prepara la supersalsa: pon en un vaso el yogur, un poco de sal y la mostaza. Mezcla muy bien y reserva.


    3. Coloca la lechuga iceberg en un cuenco y añade los tomates cherry troceados y la zanahoria rallada.


    4. Agrega al cuenco la quinoa cocida y escurrida y los trocitos de pollo a la plancha, y vierte la salsa de yogur y mostaza por encima justo antes de servir. Este plato puede tomarse templado o frío.


    


    
      nutriTRUCO:


      Todas nuestras recetas siguen el «método del plato», pero en esta receta es especialmente notable: la mitad de los ingredientes son verduras, un cuarto del plato contiene alimentos ricos en hidratos de carbono complejos, a ser posible integrales (quinoa), y el último cuarto, alimentos ricos en proteínas saludables (pechuga de pollo). El método del plato (o MyPlate) surgió en Estados Unidos en 2010 para tratar de mostrar a la población general cómo debería alimentarse diariamente. Sustituyó a la pirámide nutricional que todos aprendimos en la escuela. Es un método más práctico y conciso que ha ido ganando terreno por todo el mundo año tras año.

    


    


    Tostadas de queso con pavo y aguacate


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Queso de Burgos light

        

        	
          75 g

        

        	
          100 g

        

        	
          125 g

        

        	
          150 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Pechuga de pavo cocida baja en grasa y en sal

        

        	
          30 g

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        
      


      
        	
          Aguacate

        

        	
          30 g

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        
      


      
        	
          Pan en rebanadas tostadas finitas*

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    * Puedes usar pan de panadería o bien tostadas de pan.


    


    Preparación


    


    1. Trocea el pavo, el queso y el aguacate.


    2. Calienta en una sartén antiadherente el aceite indicado y saltea los ingredientes anteriores.


    3. Puedes servir esta mezcla sobre las tostas de pan a modo de minipizzas.


    


    DÍA 5: COMIDA


    


    Macarrones a la napolitana


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Macarrones

        

        	
          40 g

        

        	
          60 g

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Cebolla

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Zanahoria rallada

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Tomates maduros o enlatados

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Orégano y tomillo

        

        	
          Al gusto

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Cuece la pasta en agua con sal.


    2. Entretanto rehoga la cebolla con el aceite de oliva indicado en una sartén antiadherente.


    3. Cuando esté dorada, añade la zanahoria rallada y el tomate maduro troceado. Echa un puñadito de orégano, así como tomillo y sal.


    4. Vierte esta salsa napolitana por encima de los macarrones cuando estén listos y escurridos, y sírvelos calientes.


    


    Merluza a la plancha con setas y parmesano


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Merluza

        

        	
          110 g

        

        	
          130 g

        

        	
          150 g

        

        	
          170 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Setas o champiñones

        

        	
          100 g

        

        	
          130 g

        

        	
          160 g

        

        	
          190 g

        
      


      
        	
          Ajo

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente grande

        

        	
          1 diente grande

        
      


      
        	
          Parmesano rallado

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        

        	
          35 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Trocea el ajo y las setas en láminas finitas.


    2. Rehógalas en una sartén antiadherente y cuando estén doradas, apártalas a un lado de la sartén.


    3. Añade en el centro la merluza salpimentada y deja que se haga unos 4 minutos por lado.


    4. Antes de servir, añade el parmesano por encima y disfruta.


    


    Tortilla de calabacín y semillas de hinojo


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Huevos

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          2

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Calabacín

        

        	
          200 g

        

        	
          220 g

        

        	
          240 g

        

        	
          260 g

        
      


      
        	
          Puerro

        

        	
          30 g

        

        	
          30 g

        

        	
          40 g

        

        	
          40 g

        
      


      
        	
          Semillas de hinojo

        

        	
          Al gusto

        
      


      
        	
          Pan (como acompañamiento)

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Corta el puerro y el calabacín en rodajas muy finitas.


    2. Rehógalos en una sartén antiadherente a fuego medio-bajo.


    3. Bate el huevo en un plato y añade las verduras doradas junto a las semillas de hinojo. Pon a punto de sal y después, en la misma sartén, sin añadir más aceite, cuaja la tortilla a fuego medio-bajo.


    


    
      nutriTRUCO:


      Casi todos nosotros solemos ir con prisas, ¿verdad? Pues para ahorrar tiempo en la cocina te vamos a proponer un par de trucos. En esta receta puedes meter las rodajas de calabacín unos minutos (4 o 5) en el microondas. Cuando las saques, estarán muy blanditas y tardarás menos tiempo en cocinar la receta. Otro truco que también puede hacerte ahorrar tiempo con los sofritos o salteados de verduras es añadir una pizca de bicarbonato a lo que desees cocinar: en pocos segundos notarás la diferencia.

    


    


    DÍA 6: COMIDA


    


    Sartenada marinera


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Patatas

        

        	
          180 g

        

        	
          260 g

        

        	
          300 g

        

        	
          350 g

        
      


      
        	
          Calamares

        

        	
          110 g

        

        	
          130 g

        

        	
          150 g

        

        	
          170 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        
      


      
        	
          Brócoli

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Guisantes enlatados

        

        	
          30 g

        

        	
          40 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        
      


      
        	
          Pimiento rojo

        

        	
          30 g

        

        	
          40 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        
      


      
        	
          Vino blanco

        

        	
          ½ vaso

        

        	
          ½ vaso

        

        	
          ⅔ de vaso

        

        	
          ⅔ de vaso

        
      


      
        	
          Laurel

        

        	
          1 hoja

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Corta las patatas peladas en rodajas finas y resérvalas.


    2. Rehoga el pimiento partido en daditos, el brócoli en juliana y los calamares troceados con el aceite en una sartén grande.


    3. Cuando el conjunto esté dorado, añade los guisantes y las patatas y mezcla suavemente. Pon a punto de sal, añade pimienta negra y la hoja de laurel.


    4. Cubre el guiso con agua y añade el vino blanco también. Baja el fuego y deja que las patatas se ablanden y absorban el sabor del resto de los alimentos.


    


    
      nutriTRUCO:


      El brócoli, la col rizada (que no es otra que la famosa kale), los berros y las acelgas son vegetales con alto contenido en calcio. Su consumo está recomendado en la población general, pero más aún para personas que no toman lácteos, niños y mujeres embarazadas, lactantes o menopáusicas. Recuerda: incluir una ración de estos ricos alimentos en cualquier receta la dotará de un aporte extra de calcio.

    


    


    Carne guisada al estilo tradicional fácil


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Filete de ternera

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        

        	
          120 g

        

        	
          150 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Cebolla morada

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Pimientos verdes

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Champiñones

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Tomate frito

        

        	
          2 cdas.

        

        	
          2 cdas.

        

        	
          3 cdas.

        

        	
          3 cdas.

        
      


      
        	
          Pan (como acompañamiento)

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Trocea la carne y las verduras en pedacitos.


    2. Rehógalo todo junto a fuego medio-alto.


    3. Pon a punto de sal y añade una pizca de pimienta negra.


    4. Cubre los ingredientes con medio vaso de agua y el tomate frito indicado. Deja cocer unos 10 minutos y sirve.


    


    DÍA 7: COMIDA


    


    Guisantes con cebollitas y pimentón


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Guisantes enlatados

        

        	
          100 g

        

        	
          150 g

        

        	
          200 g

        

        	
          250 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Cebollas dulces

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Ajo

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente grande

        

        	
          1 diente grande

        
      


      
        	
          Vino blanco o tomate frito

        

        	
          2 cdas.

        

        	
          2 cda.s

        

        	
          3 cdas.

        

        	
          3 cdas.

        
      


      
        	
          Laurel

        

        	
          1 hojita

        

        	
          1 hojita

        

        	
          1 hoja

        

        	
          1 hoja

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Parte en daditos la cebolla y el ajo, y rehógalos en una sartén antiadherente.


    2. Cuando estén dorados, añade los guisantes escurridos, pon a punto de sal y añade la hoja de laurel y el vino blanco o el tomate frito.


    3. Déjalo reposar a fuego bajo unos 6 o 7 minutos y ya está listo para disfrutar.


    


    Pechuga de pollo a la brasa con espárragos


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Pechuga de pollo

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        

        	
          130 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Espárragos verdes o blancos

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        

        	
          180 g

        
      


      
        	
          Ajo y cebolla en polvo

        

        	
          Al gusto

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Si el filete de pollo es grueso, pártelo en dos para que te quede más finito. Ponlo en un plato y añade sal, y ajo y cebolla en polvo por encima. Cuando esté bien impregnado, añade el aceite y úntalo bien.


    2. Calienta la sartén o plancha y coloca sobre ella el filete aderezado. Hazlo vuelta y vuelta, esperando a que por cada lado se forme una costra crujiente y dorada.


    3. En la misma sartén y a la vez, cocina los espárragos (pueden ser verdes si te gustan crujientes, o blancos si los prefieres más blandos) con una pizca de sal por encima.


    


    (Si tienes una plancha para cocinar, sería ideal. De lo contrario, utiliza cualquier sartén antiadherente, pues también funcionará.)


    


    Superensalada con salmón ahumado y pera


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Salmón ahumado

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          75 g

        

        	
          90 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Pera

        

        	
          170 g

        

        	
          200 g

        

        	
          230 g

        

        	
          260 g

        
      


      
        	
          Canónigos

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        

        	
          100 g

        

        	
          100 g

        
      


      
        	
          Pan

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Tuesta el pan y trocéalo con los dedos cuando esté frío.


    2. Corta la pera con piel (bien lavada previamente) en daditos.


    3. Pon en un cuenco los canónigos, la pera, el pan tostado y el salmón. Aliña con el aceite indicado y con una pizca de zumo de limón o lima y sal.


    


    
      nutriTRUCO:


      Añadir a nuestras ensaladas una pieza de fruta aumentará el contenido en vitaminas y fibra. Además, si la lavas muy bien y le dejas la piel, sentirás una mayor sensación de saciedad, y consumirás aún más fibra y vitaminas. Te recomendamos que esta noche tomes un lácteo de postre para disfrutar así de las ventajas de la fruta en la receta y del lácteo en el postre.

    

  


  
    


    PASO 11


    


    ES IMPOSIBLE QUE LAS COSAS CAMBIEN SI SIGUES HACIENDO LO MISMO


    


    Hace años, al preguntarle a una paciente con un grado de obesidad muy alto, a la que veíamos por primera vez en la clínica, si identificaba los malos hábitos nutricionales que le habían llevado a esa situación, nos comentó algo así como: «No creo que podáis ayudarme porque no como mucho, la verdad. Lo que pasa es que soy cocinera y yo creo que es el aceite que se me mete por la nariz mientras cocino, y eso me hace engordar». Evidentemente, aquella mujer no era capaz de identificar las causas de su sobrepeso... o no quería darse cuenta de lo que hacía mal.


    En otra ocasión nos llamó una mujer para solicitar información sobre cómo podíamos hacer que bajara peso (le sobraban muchos kilos, según nos dijo) y le explicamos nuestro método de trabajo. Tras escucharnos, comentó que ella no quería hacer dieta... que buscaba algo más fácil y que no le supusiera esfuerzo.


    Esos dos casos son ejemplos de personas que no se dan cuenta de que el sobrepeso es fruto de unos malos hábitos, no perciben sus malas costumbres nutricionales y no están dispuestas a cambiar sus costumbres para alimentarse mejor.


    Dicen que querer es poder, pero no basta con querer adelgazar; tu actitud tiene que ir acorde a lo que quieres conseguir. Has de tener una mente abierta, estar concienciado del cambio que quieres introducir en tu vida y estar dispuesto a sacrificarte al principio, pues todo cambio es duro.


    Desde luego, si tienes sobrepeso y tu patrón hormonal es correcto, este se debe a que te estás alimentando mal. Y no hace falta realizar grandes transgresiones, bastan unos pocos detalles incorrectos sostenidos en el tiempo para llevarnos al sobrepeso. Reconocer eso y asumir que tienes que empezar a hacer las cosas de forma diferente es el primer paso, sin el cual nada es posible.


    Pide también ayuda a tu alrededor, sobre todo en casa, para cambiar las cosas. Diles que no compren alimentos que puedan tentarte o que al menos no los coman delante de ti. Pídeles que no te ofrezcan comida cuando no te corresponde y que no organicen el ocio siempre alrededor de comilonas (¡podemos quedar para dar un paseo, en lugar de para comer tarta!).


    

  


  
    


    


    PASO 12


    


    APRENDE A COMER DE TODO


    


    ¿Eres una persona muy selecta a la hora de comer? ¿Hay muchos alimentos o grupos de alimentos que no te gustan y que nunca comes?


    No pasa nada si hay algún alimento concreto que no te hace gracia, a todos nos ocurre eso (por eso hemos incluido una tabla para hacer cambios de un alimento por otro al principio de este capítulo 3). Pero la cosa empieza a ser un problema si no comes nada de pescado porque no te hace gracia, o nada de verduras, o nada de legumbres...


    Estamos aquí para cambiar y mejorar hábitos nutricionales, y una parte importante de ello consiste en ampliar el espectro de ingredientes que consumir, incluyendo alimentos de todos los grupos con regularidad. Comer de todo es fundamental para que tu alimentación sea saludable, variada, divertida y sostenible a largo plazo. Al comer verduras, hortalizas, legumbres, pescado, etcétera, estarás mejor nutrido, y tu intestino, tus arterias y cada tejido de tu organismo te lo agradecerán.


    Seguro que muchas de esas cosas que dices que no te gustan nunca las has probado, o lo hiciste hace años, y te estás dejando llevar por tus prejuicios. Cuando probamos por primera vez algo nuevo, es muy probable que no nos agrade del todo. Es normal. Los niños pequeños, cuando sus mamás empiezan con la alimentación complementaria y prueban por primera vez la fruta, la carne o cualquier otro sabor y textura nueva, a veces tardan entre 10 y 15 veces en hacerse a ese nuevo alimento. A ti también te pasó de pequeñajo, pero ya no te acuerdas. ¡Además, no tenías otra opción!


    Abre tu mente y prueba las recetas tal y como te las sugerimos en la dieta. No pasa nada si cambias bacalao por merluza, desde luego, pero no deberías cambiarlo siempre por carne. Ni deberías repetir siempre las cenas que te gustan en lugar de aquellas otras que te hacen menos gracia.


    Haz el esfuerzo y empieza a comer de todo. Descubrirás sabores nuevos y texturas sorprendentes, y lamentarás no haberlo hecho antes, ya verás.


    Una persona muy cercana a nosotros nos contó que su hijo de diecisiete años era incapaz de comer verdura; como mucho la probaba en puré. Esta mujer comenzó a hacer las recetas de nuestro primer libro en casa y resultó que a su hijo le llamaban más la atención que sus viejas recetas, así que al poco tiempo ella empezó a cocinar igual para los dos. Hoy la frase del chico es: «Mamá, a mí hazme la comida con verduritas, como los de ALEA».


    

  


  
    


    


    PASO 13


    


    APRENDE A HACER EXTRAS DE FORMA CONTROLADA


    


    Algunos pacientes son muy estrictos con la dieta cuando la siguen en casa... pero cuando salen fuera se desmadran. Eso, claro está, no solo afecta a la pérdida de peso, sino que, además, establece un patrón de conducta nada conveniente a largo plazo, que no educa en el control de impulsos ni da importancia a la buena alimentación, que es de lo que se trata. El «todo o nada» nunca es buena opción.


    Si pienso en hacerlo a rajatabla diariamente con la esperanza de que durante el fin de semana o durante un día concreto pueda comer lo que quiera en la cantidad que quiera, es porque realmente no estoy concienciado de que la dieta es un cambio de hábitos, una herramienta que me enseña a comer mejor todos los días.


    Entonces, ¿no podré comer nunca más esa tapa de calamares o de croquetas que tanto me gusta? Sí, podrás, en menor cantidad y menor frecuencia. Lo que no está bien es atracarnos el sábado con los amigos o en una comida familiar con la excusa de que lo hemos hecho muy bien los días anteriores. Hacer eso, dejarte llevar, hará que pierdas menos peso del que debes, pero, sobre todo, y lo más importante, te dificultará el cumplimiento de la dieta en los días posteriores. Cuanto más te saltas la dieta, más te cuesta reconectar al día siguiente, y hay más probabilidades de que afloren sentimientos negativos de culpa, que solo conducen a seguir haciéndolo mal, entrando en un bucle del que es difícil salir.


    ¿Cómo tienes que afrontar, por tanto, esas situaciones sociales? De lo que tienes que tomar estando fuera, hablaremos más adelante, en el capítulo 4. Desde el punto de vista anímico, que es de lo que estamos hablando ahora, tu actitud tiene que ser positiva, debes disfrutar de la comida con moderación y asumir que te cuidas no solo para alcanzar y mantener un peso adecuado, sino, sobre todo, para estar bien alimentado (cosa que no ocurre si consumes mucha grasa, mucho alcohol, muchos azúcares, etcétera).


    Es decir, piensa que te cuidas porque quieres alimentarte de forma sana. No te centres en que estás adelgazando, sino en que estás cuidándote, tomando decisiones que mejoran tu salud, y que eres tú y no una dieta quien toma la decisión de actuar de forma moderada. No es algo impuesto, sino que es algo que tú has elegido. Te sentirás mucho más orgulloso de ti y te encontrarás mucho mejor anímicamente cuando controles tus impulsos que cuando te dejes llevar.


    Un extra controlado genera placer. Un extra desmedido solo genera malestar más allá de los primeros minutos.


    Cuídate y disfruta con moderación, serás más feliz.


    

  


  
    


    


    PASO 14


    


    LA FUERZA DE VOLUNTAD SE ENTRENA


    


    Muchos pacientes que no son constantes con la dieta se lamentan de que si bien tienen mucha fuerza de voluntad en otros ámbitos de su vida, no son capaces de cumplir el régimen a rajatabla. Si ese es tu caso, no te preocupes, porque se puede cambiar. Lo vemos a diario.


    La fuerza de voluntad es un como un músculo: crece cuanto más se entrena y se pierde si lo descuidamos durante un tiempo. Además, hay diferentes fuerzas de voluntad: para trabajar, para estudiar, para cuidar de nuestros padres, para hacer dieta... Puede que tengas muy desarrolladas algunas otras y que la de hacer dieta esté un poco atrofiada, pero es cuestión de tiempo y ejercicio.


    ¿Cómo se ejercita la fuerza de voluntad dietética? Día a día, con paciencia (así de fácil... y de difícil). La primera vez que te apetezca comer algo que no debes y te resistas te costará más que la segunda vez que te ocurra, y así en lo sucesivo. Es decir, estarás incrementado tu fuerza de voluntad a medida que vayas por el buen camino.


    Como todo en la vida, con esfuerzo y constancia lo conseguirás. Podrás controlar tus impulsos por la comida si te habitúas a que sea tu parte racional quien tome las decisiones.


    Quizá pienses que tu caso es imposible, que te gusta demasiado comer o picotear entre horas como para dejar de hacerlo. En ese caso tienes que ser realista y tener claro que uno hace lo que quiere hacer: si picoteas, es porque quieres; si te saltas la dieta de forma desmesurada cuando estás fuera de casa, es porque quieres hacerlo, nadie te obliga, no eres así por naturaleza. Lo haces porque tienes ese hábito y lo tienes porque quieres. Hasta aquel que tiene los peores hábitos de base puede cambiarlos; lo hemos visto en nuestra clínica año tras año.


    Desde luego, el carácter influye (las personas más nerviosas tienden a picotear más entre horas que las más tranquilas), pero todo es cuestión de costumbres adquiridas y enquistadas a lo largo de los años. Malas costumbres que pueden desaprenderse a la vez que se establecen otras nuevas.


    De nuevo te remitimos a que cuando sientas ganas de comer algo que «no te toca», realices alguna actividad incompatible con la comida, como salir a hacer un recado, llamar por teléfono, dar un paseo, darte una ducha, ordenar el armario, etcétera.


    No te desanimes cuando hagas algo mal, pues la dieta es un proceso de aprendizaje y es normal cometer errores, caerse de bruces. La clave está en levantarse y seguir caminando con más atención para tropezar cada vez menos con la misma piedra. Durante el tiempo que estés siguiendo nuestra dieta será como el periodo en el que los conductores nuevos llevan la «L» puesta en la parte de atrás del coche. En sus primeros viajes cometerán más errores, pero a medida que adquieran más práctica, lo harán mucho mejor. A ti te pasará lo mismo con la dieta.


    

  


  
    


    


    PASO 15


    


    NO COMPRES LO QUE NO DEBES COMER


    


    Dado que la dieta ha de suponer un cambio en todos los aspectos, convendría que aparte de ti, tu familia se concienciara de mantener unos hábitos nutricionales saludables... y todo comienza a la hora de hacer la compra.


    El pensamiento típico, muy extendido entre algunas madres, de que cuando hay niños o adolescentes en casa es necesario tener en la despensa snacks o bollería «porque lo queman», es algo tan obsoleto y con tan poco fundamento científico como cuando se le dice a una embarazada: «Tienes que comer por dos».


    Puede que tengas mucha fuerza de voluntad y pienses que te puedes resistir perfectamente a las tentaciones y que por eso no hay problema en tener en tu despensa ciertas cosas, pero es mejor evitar la tentación. Y como a nadie le viene bien consumir regularmente dulces, o patatas de bolsa o chocolate, pues es mejor no comprarlo.


    Ojo, no queremos decir que nunca puedas tomar esas cosas. Ya hemos comentado antes que una buena alimentación no dejará de serlo porque puntualmente tomemos, por ejemplo, una magdalena, pero el hecho de tenerlas en casa por sistema induce a un consumo habitual, y eso sí que es malo.


    Te contaremos un pequeño secreto, y que no salga de aquí: nosotros somos supergolosos, pero mucho mucho, de verdad. Hay días en que sentimos el demonio interior dando voces cuando vamos a hacer la compra, y esas veces procuramos evitar los pasillos «conflictivos». Te damos este consejo, además de por nuestra experiencia profesional, por la personal. Sabemos que cuando hay algo muy rico en casa, tarde o temprano uno cae en la tentación, así que casi mejor no tener que librar la batalla.


    Ya lo sabes: vete al supermercado con una lista cerrada y procura no salirte de la misma. Tu cesta de la compra será más saludable, más barata, y te ayudará día a día a cumplir mejor la dieta.

  


  
    


    [image: ]


    


    Si no comes carnes, pescados, derivados, huevos o lácteos, podrás adaptar las recetas siguiendo esta sencilla tabla:


    


    
      
        	
          Carnes, pescados


          o derivados

        

        	
          Mitad de cantidad de soja texturizada seca.


          Mitad de cantidad de seitán.


          Misma cantidad de tempeh.


          Doble de tofu.

        
      


      
        	
          Frutos secos:

        
      


      
        	
          Plan n.º 1 15 g

        
      


      
        	
          Plan n.º 2 20 g

        
      


      
        	
          Plan n.º 3 25 g

        
      


      
        	
          Plan n.º 4 30 g

        
      


      
        	
          1 huevo mediano


          o


          1 lácteo desnatado

        

        	
          20 g de soja texturizada seca.


          20 g de seitán.


          60 g de tofu.


          15 g de frutos secos.


          50 g de tempeh.

        
      

    


    


    LISTA DE LA COMPRA PARA LA SEMANA 3


    


    Como es posible que ya tengas en casa muchos de estos alimentos de las semanas anteriores, revisa tu despensa a la vez que marcas lo que necesitas comprar para asegurarte de no duplicarlo.


    


    [image: ] Trigo sarraceno


    [image: ] Semillas de chía


    [image: ] Pan


    [image: ] Placas de canelones


    [image: ] Lentejas


    [image: ] Patatas


    [image: ] Arroz


    [image: ] Alubias


    [image: ] Pan de molde


    [image: ] Quinoa


    


    [image: ] Ternera


    [image: ] Fiambre bajo en grasa y sal


    [image: ] Solomillo de cerdo


    [image: ] Huevos


    [image: ] Pechuga de pollo


    


    [image: ] Queso parmesano


    [image: ] Leche desnatada


    [image: ] Queso de untar light


    [image: ] Yogur desnatado


    [image: ] Queso light en lonchas


    


    [image: ] Atún al natural


    [image: ] Merluza


    [image: ] Bacalao


    [image: ] Salmón fresco


    [image: ] Gambas peladas o langostinos


    


    [image: ] Tomates cherry


    [image: ] Espinacas


    [image: ] Maíz enlatado


    [image: ] Puerro


    [image: ] Coliflor


    [image: ] Aguacate


    [image: ] Lechuga iceberg


    [image: ] Zanahoria rallada


    [image: ] Piña en su jugo


    [image: ] Nueces


    [image: ] Calabacín


    [image: ] Calabaza


    [image: ] Tomates enlatados


    [image: ] Brócoli


    [image: ] Pimiento enlatado


    [image: ] Champiñones o setas


    [image: ] Champiñones Portobello


    [image: ] Espinacas o col kale


    [image: ] Cebolla


    [image: ] Manzana


    [image: ] Aceitunas


    [image: ] Pepino


    [image: ] Pimiento verde


    [image: ] Judías verdes


    [image: ] Pimientos del piquillo


    [image: ] Espinacas baby


    


    [image: ] Aceite de oliva virgen extra, Menta fresca, Cilantro o perejil, Vino blanco, Albahaca


    


    DÍA 1: COMIDA


    


    Sopa de trigo sarraceno superrica


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Trigo sarraceno

        

        	
          40 g

        

        	
          60 g

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        
      


      
        	
          Filete de ternera

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        

        	
          130 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        
      


      
        	
          Espinacas

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Maíz enlatado

        

        	
          30 g

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        
      


      
        	
          Puerros

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Queso parmesano

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      


      
        	
          Leche desnatada

        

        	
          ½ vaso

        

        	
          ½ vaso

        

        	
          ⅔ de vaso

        

        	
          ⅔ de vaso

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Rehoga el puerro partido en juliana.


    2. Cuando esté dorado, añade la carne de ternera troceada en daditos y deja que se haga unos 4 o 5 minutos sin parar de moverla. Añade las espinacas, tapa la cazuela y deja que reduzcan su tamaño.


    3. Añade entonces el maíz y el trigo sarraceno, una pizca de pimienta negra y nuez moscada, y tres veces el volumen del trigo de agua.


    4. A los 12 minutos añade un poquito de sal, la leche desnatada y el parmesano por encima. Déjalo sin remover otros 2 o 3 minutos y sirve caliente.


    


    
      nutriTRUCO:


      El queso curado como el parmesano contiene más grasas y muy poca agua en su composición en comparación con los quesos frescos. Por ello, aporta más calorías y su ración debe ser menor. Un pequeño toque como el de esta receta le dará un sabor espectacular a la sopa. Recuerda esta idea a la hora de tomar lácteos: cuanto más fuerte sea, menor será la cantidad adecuada. De hecho, la proporción debería ser casi de la mitad, por ejemplo:


      • Leche: 250 ml, yogur: 125 ml,


      • Queso fresco desnatado: 60 g, queso semicurado: 30 g, queso curado: 15 g.

    


    


    Revuelto de tomates, ajo, semillas de chía y menta


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Huevos

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          2

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Tomates cherry o de otra variedad

        

        	
          150 g

        

        	
          170 g

        

        	
          190 g

        

        	
          220 g

        
      


      
        	
          Ajo

        

        	
          2 dientes

        
      


      
        	
          Menta fresca, seca (u orégano)

        

        	
          Un puñadito

        
      


      
        	
          Semillas de chía o pan*

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    * Si eliges utilizar semillas de chía en lugar de acompañar la cena con un pedacito de pan, échalas cuando añadas el tomate troceado para que tengan tiempo de hidratarse.


    


    Preparación


    


    1. Pica el ajo muy finito y ponlo a dorar en una sartén antiadherente.


    2. Añade el tomate troceado a la sartén, una pizca de sal y menta picada.


    3. Echa el huevo batido con un poquito de sal y prepara un revuelto.


    


    DÍA 2: COMIDA


    


    Canelones de atún, jamón y calabaza


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Placas de canelones (o macarrones)

        

        	
          40 g

        

        	
          60 g

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        
      


      
        	
          Atún al natural

        

        	
          1 latita

        

        	
          2 latitas

        

        	
          2 latitas

        

        	
          3 latitas

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        
      


      
        	
          Jamón cocido bajo en grasa y en sal

        

        	
          30 g

        

        	
          40 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        
      


      
        	
          Coliflor (o cualquier otra verdura)

        

        	
          150 g

        

        	
          200 g

        

        	
          250 g

        

        	
          300 g

        
      


      
        	
          Puerro

        

        	
          50 g

        

        	
          70 g

        

        	
          90 g

        

        	
          100 g

        
      


      
        	
          Calabaza

        

        	
          150 g

        

        	
          200 g

        

        	
          250 g

        

        	
          300 g

        
      


      
        	
          Queso de untar light

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        

        	
          35 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Pon a cocer agua salada y cuando rompa a hervir, echa las placas de canelones, la calabaza y la coliflor. Cuando la pasta esté lista, escúrrelo todo a la vez y reserva.


    2. Sofríe en una sartén el puerro y una vez esté dorado, añade el atún escurrido, el jamón troceado y la mitad de la calabaza y de la coliflor. Con esta mezcla rellenarás los canelones.


    3. Pasa por la batidora el resto de coliflor y de calabaza junto con el queso de untar light y un poquito de nuez moscada. Con esta crema cubrirás los canelones rellenos justo antes de servir.


    


    Ensalada mixta con aguacate y nueces


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Aguacate

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Lechuga iceberg

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        
      


      
        	
          Maíz enlatado

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        
      


      
        	
          Zanahoria rallada

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        
      


      
        	
          Piña en su jugo

        

        	
          1 rodaja

        

        	
          2 rodajas

        

        	
          3 rodajas

        

        	
          4 rodajas

        
      


      
        	
          Nueces

        

        	
          2

        

        	
          2

        

        	
          3

        

        	
          3

        
      


      
        	
          Pan

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Trocea la piña y el aguacate.


    2. En un cuenco pon la lechuga, la zanahoria rallada y el maíz escurrido. Adorna con la piña, el aguacate y las nueces troceadas.


    3. Aliña con el aceite indicado y con un poquito de vinagre balsámico. Pon a punto de sal y, si la tienes a mano, añade un poquito de menta picada para realzar el sabor de la ensalada.


    


    
      nutriTRUCO:


      Esta receta es la representación absoluta de las grasas «buenas», dado que contiene aceite de oliva virgen extra, aguacate y nueces. Entre esos tres alimentos sumamos un montón de ácidos grasos saludables, imprescindibles para el funcionamiento de nuestro organismo y beneficiosos en particular para el sistema cardiovascular. Pero ojo, en su cantidad justa, pues son alimentos muy calóricos.

    


    


    DÍA 3: COMIDA


    


    Lentejas rápidas con calabacín y calabaza


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Lentejas crudas o ya cocidas

        

        	
          40 g


          100 g

        

        	
          60 g


          150 g

        

        	
          80 g


          200 g

        

        	
          100 g


          250 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Calabacín

        

        	
          75 g

        

        	
          100 g

        

        	
          125 g

        

        	
          150 g

        
      


      
        	
          Calabaza

        

        	
          75 g

        

        	
          100 g

        

        	
          125 g

        

        	
          150 g

        
      


      
        	
          Ajo

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente grande

        

        	
          1 diente grande

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Parte en juliana la calabaza y el calabacín, y sofríelos junto con el ajo picadito.


    2. Cuando tomen un color dorado, añade las lentejas, una pizca de pimentón dulce, una hoja de laurel y cubre el guiso con agua.


    3. Deja cocer el tiempo necesario.


    


    Solomillo de cerdo con tomates y semillas de hinojo


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Solomillo de cerdo

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        

        	
          130 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Tomates enlatados

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        

        	
          180 g

        
      


      
        	
          Puerro

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Semillas de hinojo

        

        	
          Un puñado

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Sofríe el puerro partido en trocitos. Cuando esté dorado, añade el solomillo y hazlo a la plancha.


    2. Cuando esté listo, añade los tomates enlatados, pimienta negra, sal y un puñadito de semillas de hinojo. Sirve bien caliente y disfruta.


    


    
      nutriTRUCO:


      Los guisos como el primer plato de este día son ideales para cocinarlos el día anterior porque, al reposar, los sabores se intensifican. Si nada más enfriarse el guiso lo guardamos en la nevera bien tapado, conservará sus propiedades nutricionales intactas. Y encima será la mar de sencillo llegar a casa tras un día duro, calentar la comida y disfrutarla.

    


    


    Bacalao a la portuguesa


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Bacalao

        

        	
          110 g

        

        	
          130 g

        

        	
          150 g

        

        	
          170 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Brócoli

        

        	
          150 g

        

        	
          175 g

        

        	
          200 g

        

        	
          225 g

        
      


      
        	
          Ajo

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente grande

        

        	
          1 diente grande

        
      


      
        	
          Cilantro (o perejil fresco)

        

        	
          Un puñado

        
      


      
        	
          Pimiento enlatado

        

        	
          60 g

        

        	
          60 g

        

        	
          120 g

        

        	
          120 g

        
      


      
        	
          Pan

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Trocea el brócoli en juliana y reserva.


    2. Haz el bacalao al ajillo en una sartén antiadherente. Cuando esté dorado, apártalo a un lado y añade en el centro el brócoli y el pimiento troceados junto con el jugo de la lata.


    3. Añade un puñado de cilantro (o perejil) picado por encima de las verduras justo antes de servir.


    


    DÍA 4: COMIDA


    


    Guiso de merluza y patatas


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Patatas

        

        	
          180 g

        

        	
          260 g

        

        	
          300 g

        

        	
          350 g

        
      


      
        	
          Merluza

        

        	
          110 g

        

        	
          130 g

        

        	
          150 g

        

        	
          170 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        
      


      
        	
          Champiñones

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Espinacas o col kale

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Cebolla

        

        	
          30 g

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        
      


      
        	
          Laurel

        

        	
          1 hojita

        
      


      
        	
          Pimienta cayena

        

        	
          Al gusto

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Parte los champiñones en láminas finas y las patatas en dados pequeños.


    2. Rehoga la cebolla en juliana junto a la merluza (ve desmenuzándola con un cubierto de palo).


    3. Cuando esté cocinada, añade las espinacas (o el kale troceado), luego los champiñones y, por último, las patatas. Cubre el guiso con agua, pon a punto de sal y añade una pizca de pimienta cayena y la hoja de laurel.


    4. Deja cocer de 13 o 15 minutos y retira del fuego cuando aún quede algo de caldo.


    


    Ensalada de huevo con salsa de yogur


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Huevos

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          2

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Lechuga iceberg

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        

        	
          100 g

        
      


      
        	
          Manzana

        

        	
          1 mediana

        

        	
          1 mediana

        

        	
          1 grande

        

        	
          1 grande

        
      


      
        	
          Aceitunas

        

        	
          4

        

        	
          6

        

        	
          8

        

        	
          10

        
      


      
        	
          Pepino

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Yogur desnatado

        

        	
          ½

        

        	
          ½

        

        	
          ⅔

        

        	
          ⅔

        
      


      
        	
          Pan

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Cuece el huevo y, entretanto, prepara la base de la ensalada.


    2. Trocea la manzana con piel, bien lavada, en daditos y échalos en un cuenco amplio.


    3. Añade la lechuga, el pepino en trozos menudos y las aceitunas.


    4. Echa el huevo partido por encima y aliña con esta salsa: en un vaso echa el yogur, el aceite y un chorrito de zumo de limón. Mezcla bien y salsea los ingredientes.


    


    
      nutriTRUCO:


      Para algunas personas, el pepino tiene un sabor demasiado intenso. Si es tu caso, recuerda que puedes cambiarlo por cualquier otra verdura fresca: espárragos, brotes de soja, palmito, tomate fresco, etcétera. Sin embargo, la variedad francesa de pepino es mucho más suave y puede que te guste más. Si lavas cuidadosamente la piel y la mantienes en los trocitos, gozarás de un mayor contenido en fibra y de los beneficios de los antioxidantes que posee. Un detalle más: el pepino tiene una proporción alta en potasio y baja en sodio, lo cual nos ayuda directamente a eliminar más líquido.

    


    


    DÍA 5: COMIDA


    


    Risotto de salmón y champiñones


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Arroz

        

        	
          40 g

        

        	
          60 g

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        
      


      
        	
          Salmón fresco

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        
      


      
        	
          Tomates cherry o normales

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Calabacín con piel

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Puerro

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Albahaca fresca o seca

        

        	
          Al gusto

        
      


      
        	
          Vino blanco

        

        	
          2 cdas.

        

        	
          2 cdas.

        

        	
          3 cdas.

        

        	
          3 cdas.

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Rehoga el puerro junto al salmón troceado sin moverlo demasiado.


    2. Trocea el calabacín con piel en daditos menudos. Añádelos a la sartén y déjalos dorar unos 3 o 4 minutos.


    3. Echa el arroz, una pizca de albahaca, sal y pimienta negra, y remueve el conjunto con suavidad.


    4. Añade agua muy caliente, tres veces más que el volumen del arroz, y vierte el vino blanco indicado. Añade en este punto los tomates cherry troceados.


    5. Baja el fuego y retira cuando aún notes un poquito de caldo en el guiso, pero comprobando que el arroz ya esté blando.


    


    
      nutriTRUCO:


      La textura del risotto clásico está a camino entre el arroz caldoso y suelto. Hay muchas formas de conseguirlo y ¡no son nada sencillas! Pero hoy prepararás uno en pocos minutos con ese toque meloso que lo vuelve irresistible aplicando un sencillo truco: cocinarlo a fuego lento y con más agua de la necesaria.

    


    


    Salteado de pollo y verduras sorprendente


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Pechuga de pollo

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        

        	
          120 g

        

        	
          150 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Brócoli

        

        	
          100 g

        

        	
          130 g

        

        	
          160 g

        

        	
          190 g

        
      


      
        	
          Champiñones Portobello

        

        	
          100 g

        

        	
          130 g

        

        	
          160 g

        

        	
          190 g

        
      


      
        	
          Ajo y cebolla en polvo

        

        	
          Al gusto

        
      


      
        	
          Pan

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Parte en juliana las verduras y rehógalas a fuego medio-bajo en una sartén antiadherente.


    2. Cuando los champiñones no suelten más agua, añade el pollo troceado en tiras.


    3. Añade al conjunto una buena dosis de cebolla y ajo en polvo y una pizca de sal.


    4. Sirve cuando el pollo esté cocinado a tu gusto.


    


    DÍA 6: COMIDA


    


    Ensalada de alubias a la menta


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Alubias crudas o ya cocidas

        

        	
          40 g


          100 g

        

        	
          60 g


          150 g

        

        	
          80 g


          200 g

        

        	
          100 g


          250 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Pepino

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Tomate fresco o tomates cherry

        

        	
          75 g

        

        	
          100 g

        

        	
          125 g

        

        	
          150 g

        
      


      
        	
          Pimiento verde

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        
      


      
        	
          Menta

        

        	
          Una pizca

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Trocea en cubitos el pepino, el pimiento y el tomate, y ponlos en un cuenco o plato grande.


    2. Añade las alubias cocidas, pon una pizca de menta para darle un toque de frescor y aliña con el aceite indicado, un poquito de sal y zumo de limón o vinagre.


    


    Ternera de siempre con pimientos


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Filete de ternera

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        

        	
          130 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Ajo

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente grande

        

        	
          1 diente grande

        
      


      
        	
          Pimientos enlatados

        

        	
          60 g

        

        	
          60 g

        

        	
          120 g

        

        	
          120 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Prepara la ternera al ajillo en una sartén antiadherente con el aceite indicado.


    2. Cuando esté a tu gusto, retírala, y en la misma sartén, sin añadir más aceite, echa los pimientos escurridos y saltéalos 2 o 3 minutos.


    3. Después añade la ternera de nuevo a la sartén, echa un chorrito de vinagre y sube el fuego para que pierda la acidez.


    


    Sándwich vegetal con queso, pepino y aguacate


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Pan de molde (mejor integral)

        

        	
          2

        

        	
          3

        

        	
          4

        

        	
          5

        
      


      
        	
          Queso light en lonchas

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          2

        

        	
          4

        
      


      
        	
          Aguacate

        

        	
          30 g

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        
      


      
        	
          Pepino

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Si quieres, tuesta el pan en la tostadora o en la sartén.


    2. Machaca el aguacate con un tenedor y ponle un poquito de sal y pimienta negra.


    3. Extiéndelo por el pan y después añade el pepino en rodajas finitas y el queso en lonchas.


    


    
      nutriTRUCO:


      En los últimos años, el aguacate se ha puesto de moda, aduciendo que es un «superalimento». Lo cierto es que no existe ningún alimento en la naturaleza que nos aporte todos los nutrientes que necesitamos para gozar de buena salud. La clave entonces está en mantener una alimentación variada. El aguacate es una fruta rica en ácidos grasos cardiosaludables, pero es muy graso, motivo por el que debemos tomar una ración moderada y acompañarla, a ser posible, de otros alimentos más ligeros que aporten volumen al plato.

    


    


    DÍA 7: COMIDA


    


    Ensalada de quinoa y gambas


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Quinoa

        

        	
          40 g

        

        	
          60 g

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        
      


      
        	
          Gambas peladas (o langostinos)

        

        	
          110 g

        

        	
          130 g

        

        	
          150 g

        

        	
          170 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        
      


      
        	
          Judías verdes cocidas

        

        	
          100 g

        

        	
          130 g

        

        	
          160 g

        

        	
          190 g

        
      


      
        	
          Pimientos del piquillo

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Maíz enlatado

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Cuece la quinoa y las gambas si estaban crudas (puedes hacerlo a la vez o por separado en dos cazuelas distintas).


    2. Parte en tiras los pimientos del piquillo y sitúalas en un cuenco.


    3. Añade las judías verdes cocidas y el maíz, y añade un poquito de ralladura de limón.


    4. Echa las gambas cocidas y la quinoa escurrida, aliña con el aceite indicado y con zumo de limón o vinagre. Pon a punto de sal y disfruta.


    


    
      nutriTRUCO:


      ¿Has probado a tomar una ensalada templada? Están buenísimas y se perciben más los sabores de la receta. Esta puede ser una ocasión perfecta. Si la tomas nada más haber escurrido la quinoa del agua de cocción, esta calentará el resto de los ingredientes y podrás notar la diferencia. Recuerda que puedes cambiar la quinoa por cualquier otro cereal que prefieras: arroz, pasta, trigo sarraceno, espelta, etcétera.

    


    


    Solomillo de cerdo con salsa de piña y espinacas


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Solomillo de cerdo

        

        	
          50 g

        

        	
          90 g

        

        	
          120 g

        

        	
          150 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Piña en su jugo

        

        	
          2 rodajas

        

        	
          3 rodajas

        

        	
          4 rodajas

        

        	
          5 rodajas

        
      


      
        	
          Espinacas baby

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Ajo

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente grande

        

        	
          1 diente grande

        
      


      
        	
          Pan

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Prepara el solomillo de cerdo al ajillo con el aceite indicado.


    2. Cuando esté listo, retíralo de la sartén y usa esta para saltear la piña troceada. Una vez dorada, retírala.


    3. Ahora añade en esa sartén (con el fuego ya apagado) las espinacas con un poquito de sal y pon por encima el solomillo y la piña. Deja que las espinacas se aplasten con el calor y sirve pasados unos 3 o 4 minutos.

  


  
    


    PASO 16


    


    LA DIETA ES ALGO MÁS QUE ADELGAZAR, Y LA HACES PORQUE QUIERES


    


    Después de un tiempo siguiendo un régimen, a veces ocurre que se pierde la perspectiva y empezamos a percibir la dieta como «esa cosa que me prohíbe, que no me deja comer ciertas cosas, que me genera malos sentimientos si me la salto». Antes o después puede que olvidemos los motivos que nos llevaron a comenzar la dieta, sobre todo si son muchos kilos los que hay que perder y el proceso es largo.


    Es decir, puede que llegado un momento perdamos la perspectiva de lo que estamos haciendo y, en nuestra mente, el régimen empiece a ser solo algo dictatorial que no nos deja comer lo que queremos cuando queremos. No tiene que ver con adelgazar bien o mal, porque esto puede ocurrir también aunque estemos perdiendo lo esperado, sino que es fruto del cansancio psicológico acumulado que supone seguir la dieta.


    ¿Qué hacer en esos casos? ¿Cómo volvemos a ver la dieta como lo que realmente es, algo bueno? Fácil, solo tienes que interiorizar lo siguiente:


    


    • Haces dieta porque quieres. Así, es. Nadie te obligó a comprar este libro ni a comenzar la dieta. Fuiste tú quien tomó la decisión, porque lo necesitabas. ¿Lo recuerdas? ¿Recuerdas los motivos que te llevaron a hacer dieta? Alimentarte mejor, estar más a gusto contigo mismo, bajar esa barriguilla, encontrarte más ágil, mejorar en la próxima analítica... sea lo que fuere sigue ahí, recuérdalo.


    • La dieta ALEA no te prohíbe nada, sino que te enseña a comer de todo con moderación. Lo hemos dicho varias veces, pero en ocasiones se olvida: puedes comer de todo, ya lo estás viendo al seguir el régimen. ¿Echas de menos ciertas cosas? Repasa la tabla 9 de antojos (página 49) o ve al capítulo de comer fuera de casa (capítulo 4), y verás que no hay nada que no puedas comer; solo has de hacerlo en la cantidad y en el momento adecuados.


    • Piensa en la dieta como en un libro de cocina, que te ayuda a comer mejor y, de paso, adelgazas. Eso es, no pienses en la dieta como algo mecánico que debes hacer cada día para conseguir el peso que quieres, ¡eso es muy frío! Percíbela como lo que realmente es: un conjunto de recetas riquísimas que harán las delicias de tu paladar... y que, además, están adaptadas a ti para que adelgaces.


    • Tienes que comer sí o sí, así que ¿por qué no hacerlo de forma sana? No cuesta tanto. Hacer la compra, cocinar y comer son tareas inevitables, y hacerlas bien cuesta muy poco. Solo tienes que pillar el ritmo y acostumbrarte a seguir nuestros consejos. El resultado merece mucho la pena.


    • Adelgazas, sí, pero consigues algo más duradero. En efecto, lo realmente importante de todo esto no son los kilos que vas a quitarte de encima, sino lo saludables que serán tus hábitos nutricionales a partir de ahora y cómo se extenderán a tu alrededor, a las personas que quieres.


    

  


  
    


    


    PASO 17


    


    NO TE AUTOCOMPADEZCAS: SÉ REALISTA


    


    Tal y como te explicamos en el capítulo 3, esperamos que pierdas algo cada semana, que será más o menos en función de tu peso. Si una semana no pierdes lo esperado y estás convencido de que has hecho bien la dieta, no te agobies y analiza la situación.


    Si es algo puntual y siempre hasta este momento has ido adelgazando lo esperado semana tras semana... olvídate. Seguro que tu peso está falseado por alguno de los motivos que vimos en el capítulo 3 y que en la próxima semana, cuando te toque pesarte de nuevo, verás una gran bajada de peso. Ojo, no te obsesiones con la báscula, no empieces a pesarte cada día para ver si bajas o no. Olvídate de ella hasta que pase una semana.


    En cambio, si llevas unas cuantas semanas perdiendo muy poco o nada, y no sabes muy bien por qué, eso ya es más preocupante. Preocupante no por el hecho de que estés haciendo cosas fuera de orden, sino que lo realmente preocupante y peligroso a largo plazo es que no te estés dando cuenta de lo que haces mal o no quieras ser consciente. A veces es más fácil buscar excusas en lugar de entonar el mea culpa: «Es que mi metabolismo es lento», «A mí las dietas no me funcionan», «Será que esta dieta no es para mí», «¿Cómo no me la voy a saltar en el fin de semana?», «Cumplo la dieta más o menos»... y miles de variantes más.


    Es cierto que cada persona puede tener más o menos facilidad para adelgazar en función de la edad, el sexo, el peso de partida, la masa muscular, la actividad física que realice, las patologías que sufra, la medicación que tome y otras muchas variables, pero si la dieta es adecuada y se sigue con rigurosidad, los resultados se verán semana tras semana, mes a mes.


    Si, en cambio, haces la dieta a medias, a tu manera, cambias cosas sin orden, omites tomas, no te controlas en los eventos sociales, te desatas en algunos momentos... si haces todo o algo de eso, aunque a ti te parezca que no es para tanto, no adelgazarás correctamente. Y lo que es más importante, no adquirirás buenos hábitos alimentarios, no te alimentarás de forma saludable a largo plazo y recuperarás el poco o mucho peso que hayas perdido.


    Este es un proceso de aprendizaje, como cuando ibas al colegio y aprendiste a escribir. A veces podías equivocarte, pero las normas eran las normas.


    En resumen, la explicación más sencilla es la más probable. Si no adelgazas correctamente semana tras semana, no te autocompadezcas y sé práctico: analiza qué puedes estar haciendo mal y trata de mejorarlo. Cambiar hábitos es duro, pues esas costumbres nos acompañan desde hace años, pero se consigue.


    

  


  
    


    


    PASO 18


    


    NO MIRES ATRÁS


    


    En estos 20 pasos, y en general a lo largo de todo el libro, estamos haciendo hincapié en que cambiar la forma de hacer las cosas no es fácil. En el tema que nos ocupa aún es más difícil, pues se trata de costumbres que tenemos arraigadas desde hace años (comemos desde que nacemos hasta que morimos). Además, entran en juego las emociones; los ciclos de hambre y saciedad están muy relacionados con aspectos como los ciclos sueño-vigilia, nuestro de estado de ánimo y nuestra forma de ser (más o menos nerviosos, más o menos activos, etcétera). Por todo ello, adelgazar no suele ser una empresa fácil, y lo habitual es que la persona que está a dieta tenga a sus espaldas unas cuantas (a veces muchas) malas experiencias con otros regímenes de adelgazamiento.


    Si es tu caso, si has hecho muchas dietas antes, es posible que el demonio comilón que llevas dentro empiece a susurrarte cosas al oído para que abandones la dieta y te dejes llevar, independientemente de que estés adelgazando bien o mal. Te susurrará cosas como: «Ya has fracasado antes, ¿por qué esta vez va a ser diferente?»; «Antes o después vas caer, ¿por qué no ahora?»; «No eres capaz de seguir una dieta, lo sabes»; «Son demasiados kilos, ¿para qué lo intentas?»; «Tú eres así, nunca vas a estar delgado», etcétera. Todos esos pensamientos son fruto de malas experiencias anteriores, pero esta vez es diferente. La Dieta ALEA no tiene nada que ver con las dietas que hiciste en el pasado.


    Repasa las diferencias para ser consciente de ello:


    


    • Estás comiendo de todo.


    • Si te apetece un alimento en concreto, puedes incluirlo en la dieta sustituyéndolo por otro (revisa la tabla de cambios).


    • Si tienes antojo de alguna «guarrería», también puedes tomarla puntual y moderadamente (repasa las ideas que te dimos en el capítulo 3).


    • Estás aprendiendo a hacer una compra saludable.


    • Estás adquiriendo un hábito culinario.


    • Disfrutas de los eventos sociales sin pasarte (capítulo 4).


    • Estás adelgazando a un ritmo saludable que te permite estar bien nutrido y mantener luego el peso perdido.


    


    Si esta vez es tan diferente, como puedes comprobar, ¿por qué tienes miedo a que pase lo mismo que otras veces? No vivas en el pasado (no pienses en cuántas dietas has intentado ni en cuánto tiempo llevas haciendo esta) ni te obsesiones por el futuro (no hagas cálculos de cuánto tardarás en alcanzar tu peso): vive el presente y disfruta del cambio, de lo que estás aprendiendo, cocinando, comiendo... La Dieta ALEA no es solo una dieta, sino un estilo de vida.


    

  


  
    


    


    PASO 19


    


    EL ESTANCAMIENTO NO EXISTE


    


    ¿Tienes miedo a estancarte? Pues estás de enhorabuena, porque el estancamiento no existe, ¡mira tú por dónde!


    Dentro del mundo de las dietas, se habla de «estancamiento» para hacer referencia a un fenómeno (irreal, fantasioso, totalmente falso) mediante el cual el cuerpo deja de responder y no adelgaza más aunque sigamos la dieta estrictamente. El origen de este mito, como el de tantos otros, es un misterio y puede que se alimente de dos fuentes:


    


    • La falta de percepción por parte del paciente de que está siguiendo la dieta a rajatabla cuando en realidad no es así.


    • Los malos profesionales de la nutrición, que cuando un paciente no responde al tratamiento dietético como se espera, encuentran en el estancamiento la excusa perfecta en lugar de indagar en las conductas que el paciente debe mejorar.


    


    Si semana tras semana no adelgazas lo que se espera, no le eches la culpa a tu metabolismo, ni al estancamiento ni a nada parecido. Ponte manos a la obra y sé crítico contigo mismo, identificando aquello que estás haciendo diferente a lo que te indicamos en la dieta, los cambios que estás haciendo a tu criterio, cómo estás gestionando tu vida social, etcétera.


    Porque, en efecto, no hay ningún mecanismo en nuestra fisiología, no hay ninguna ruta bioquímica que se encargue de que en un momento dado, ingiriendo menos calorías de las que gastamos, no adelgacemos. Ojalá fuera así. ¿Sabes la cantidad de personas que mueren al día por desnutrición? Eso no sería posible si su cuerpo pudiera «estancarse» en un peso y no adelgazar más. Recuérdalo.


    Todos podremos tener más o menos facilidad para adelgazar, pero lo que determina en última instancia que adelgacemos bien, mal o regular es el grado de cumplimiento de la dieta. Tenlo claro y no te engañes. Poner excusas como «el estancamiento», «mi metabolismo», «no es mi momento», etcétera, solo te llevará a abandonar la dieta temporalmente para retomarla más tarde, y eso hace mucho daño, pues genera ciclos del tipo «me agobio - me cuido - adelgazo - me canso - me relajo - me desato - me da todo igual - engordo - me agobio - me cuido»...


    Rompe con todo eso y haz bien las cosas. El camino más corto es una línea recta. Siempre.


    

  


  
    


    


    PASO 20


    


    NO ABANDONES


    


    En todos los aspectos de la vida tenemos días mejores y días peores. A veces nos levantamos de la cama con el convencimiento de que podemos comernos el mundo y otros no tenemos fuerza ni para poner el pie en el suelo. Con la dieta pasa exactamente igual.


    Una mala noticia, una situación de estrés, un mal dato de la báscula o muchas otras situaciones pueden ser el detonante para que nuestro demonio comilón empiece a intentar convencernos de dejar la dieta aparcada. Y de eso trata este último paso: dejar la dieta no es una opción.


    Salir a la calle sin ropa, no ir a trabajar sin motivo, dejar de ir a la universidad, insultar a la persona que te empuja en el metro... todos son comportamientos que ni se te pasan por la cabeza. Pues «dejar la dieta» debe ser una más de esas ideas aberrantes o ridículas, tenlo presente.


    Y ya no se trata de que tengas que adelgazar o no. Se trata de que tienes que alimentarte de forma saludable, con orden, con moderación, haciendo la compra y cocinando. Todo eso no puedes dejar de hacerlo. Aunque te sientas desanimado, o deprimido o lleves unos días sin hacer la dieta en serio, no tires la toalla. En esos momentos en que tienes ganas de abandonar y no lo haces es cuando te demuestras que esta vez es diferente.


    Si en algún momento el camino se te hace demasiado cuesta arriba, para un segundo y piensa. Te lo decimos en sentido literal. Siéntate un rato cuando puedas, en un lugar en el que nadie te moleste, sin distracciones, y analiza por qué quieres tirar la toalla (o por qué la tiraste si ya sucedió).


    La vida siempre nos pone obstáculos; algunos podremos solucionarlos y otros no. Con respecto a los segundos, trata de no preocuparte de aquellos que no dependan de ti y de admitir que hay cosas que uno no puede cambiar. Por el contrario, trata de analizar aquellos problemas o razones que sí dependen de ti. Si tienen solución, trabaja en ella. Pero verás que muchas de esas cuestiones no tendrán ninguna relación con la comida. Intenta romper esa conexión y agarra las riendas de tu alimentación cuanto antes.


    No abandones. Párate un momento a descansar (a pensar) si lo necesitas, pero no dejes de cuidarte.

  


  
    


    [image: ]


    


    Si no comes carnes, pescados, derivados, huevos o lácteos, podrás adaptar las recetas siguiendo esta sencilla tabla:


    


    
      
        	
          Carnes, pescados


          o derivados

        

        	
          Mitad de cantidad de soja texturizada seca.


          Mitad de cantidad de seitán.


          Misma cantidad de tempeh.


          Doble de tofu.

        
      


      
        	
          Frutos secos:

        
      


      
        	
          Plan n.º 1 15 g

        
      


      
        	
          Plan n.º 2 20 g

        
      


      
        	
          Plan n.º 3 25 g

        
      


      
        	
          Plan n.º 4 30 g

        
      


      
        	
          1 huevo mediano


          o


          1 lácteo desnatado

        

        	
          20 g de soja texturizada seca.


          20 g de seitán.


          60 g de tofu.


          15 g de frutos secos.


          50 g de tempeh.

        
      

    


    


    LISTA DE LA COMPRA PARA LA SEMANA 4


    


    ¡Última semana! Aquí te dejamos la nueva lista de la compra, bastante parecida a las anteriores. Suponemos que aún tendrás en casa algunos alimentos, así que ojea bien la despensa antes de salir a la compra.


    


    [image: ] Patatas


    [image: ] Pan de molde integral


    [image: ] Garbanzos


    [image: ] Harina de trigo


    [image: ] Pasta para sopa (mejor integral)


    [image: ] Arroz (mejor integral)


    [image: ] Alubias


    [image: ] Espaguetis o macarrones (mejor


    [image: ] integrales)


    [image: ] Pan integral


    


    [image: ] Pechuga de pollo


    [image: ] Ternera


    [image: ] Fiambre bajo en grasa y sal


    [image: ] Solomillo de cerdo
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    [image: ] Aceite de oliva virgen extra, Vino tinto, Semillas de hinojo, Vino blanco o salsa de soja, Tomate frito, Comino en polvo, Mayonesa light


    


    DÍA 1: COMIDA


    


    Musaca de atún y pavo


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Patata

        

        	
          180 g

        

        	
          260 g

        

        	
          300 g

        

        	
          350 g

        
      


      
        	
          Atún enlatado al natural

        

        	
          1 latita

        

        	
          2 latitas

        

        	
          3 latitas

        

        	
          3 latitas

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        
      


      
        	
          Fiambre de pechuga de pavo baja en grasa y en sal

        

        	
          30 g

        

        	
          35 g

        

        	
          40 g

        

        	
          60 g

        
      


      
        	
          Tomates enlatados

        

        	
          100 g

        

        	
          130 g

        

        	
          160 g

        

        	
          190 g

        
      


      
        	
          Cebolla

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Berenjena

        

        	
          200 g

        

        	
          250 g

        

        	
          280 g

        

        	
          300 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Parte en rodajas de alrededor de medio centímetro la patata y la berenjena (esta puede ir con piel) y cuécelas durante 10 minutos en agua ligeramente salada. Cuando estén listas, retíralas y resérvalas escurridas.


    2. En una sartén antiadherente rehoga la cebolla, y una vez dorada, echa los tomates enlatados, el atún desmenuzado y el pavo troceado.


    3. Para emplatar, dispón una capa de patata, luego otra de berenjena y la mezcla de la sartén después. Luego la berenjena y de nuevo la patata. Sirve caliente y disfruta de este sabroso plato.


    


    Ensalada templada de endibias, semillas de hinojo y pollo a la brasa


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Pechuga de pollo

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        

        	
          120 g

        

        	
          150 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Endibias

        

        	
          100 g

        

        	
          150 g

        

        	
          200 g

        

        	
          250 g

        
      


      
        	
          Espárragos blancos

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Zanahoria rallada

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        
      


      
        	
          Semillas de hinojo

        

        	
          Media cda. de postre

        
      


      
        	
          Cebolla en polvo

        

        	
          Al gusto

        
      


      
        	
          Pan

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Pon en un plato un poco de sal, las semillas de hinojo, pimienta negra, cebolla en polvo y el aceite indicado. Pasa por esta mezcla el pollo y las hojas de endibia.


    2. Toma una plancha o una sartén antiadherente y, cuando esté caliente, añade el pollo y las endibias. Una vez que el pollo esté listo a tu gusto, retíralo, así como las endibias, y pártelo todo en trocitos.


    3. Dispón estos trocitos dentro de un cuenco y añade los espárragos blancos troceados y la zanahoria rallada. Añade un chorrito de vinagre y disfruta.


    


    
      nutriTRUCO:


      Las semillas de hinojo son un excelente remedio natural contra los gases y, además, aportan un sabor excelente a las recetas. Casan muy bien con carnes, pero también con legumbres y verduras. Otras especias con carácter carminativo son el anís y el anís estrellado, muy popular en la comida china.

    


    


    DÍA 2: COMIDA


    


    Espaguetis con queso y calabaza


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Espaguetis (o macarrones)

        

        	
          40 g

        

        	
          60 g

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Calabaza

        

        	
          150 g

        

        	
          190 g

        

        	
          230 g

        

        	
          250 g

        
      


      
        	
          Cebolla

        

        	
          40 g

        

        	
          60 g

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        
      


      
        	
          Queso parmesano

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        

        	
          35 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Rehoga la cebolla y la calabaza troceadas muy finitas en una sartén antiadherente mientras se cuecen los espaguetis en agua salada.


    2. Cuando la calabaza esté blanda, retírala del fuego y con un tenedor ve deshaciéndola como formando un puré.


    3. Mezcla esta crema con los espaguetis bien escurridos y añade el parmesano por encima justo antes de servir.


    


    Carne guisada con champiñones


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Filete de ternera

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        

        	
          130 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Champiñones

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Puerro

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Vino tinto

        

        	
          2 cdas.

        

        	
          3 cdas.

        

        	
          4 cdas.

        

        	
          5 cdas.

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Trocea todos los ingredientes y rehógalos en la misma cazuela con el aceite indicado.


    2. Cuando estén dorados (y notes en la carne una costra crujiente), añade sal, pimienta negra y el vino tinto. Baja el fuego y deja que el alcohol se evapore despacio.


    3. Sirve bien caliente y a disfrutar.


    


    
      nutriTRUCO:


      Así como el arroz integral, la pasta integral engorda lo mismo que la variedad refinada, pero aporta más fibra y minerales. En este caso, el tiempo de cocción es el mismo, así que te animamos a comprarla, pues te sorprenderá. Es curioso cómo hemos normalizado el uso de cereales refinados (pasta normal, arroz normal, pan normal), cuando en realidad, «lo normal» (entendiendo como normal lo natural) son las variedades no refinadas. Una tarea interesante para esta semana podría ser precisamente el uso de alimentos integrales en lugar de refinados.

    


    


    Tortilla de patata


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Huevos

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          2

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Patatas

        

        	
          100 g

        

        	
          150 g

        

        	
          200 g

        

        	
          250 g

        
      


      
        	
          Cebolla

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Pela y parte las patatas en rodajas muy finitas. Para conseguir una tortilla más ligera, cuécelas 5 o 6 minutos en agua salada o bien pásalas por el microondas durante unos 6 minutos para que se ablanden.


    2. Mientras las patatas se hacen, ve rehogando la cebolla partida muy finita en una sartén antiadherente con el aceite indicado.


    3. Bate el huevo, pon una pizca de sal (y perejil picado si te gusta), añade la cebolla rehogada y las patatas blandas y mezcla muy bien.


    4. En la misma sartén, sin añadir más aceite, cuaja la tortilla a fuego lento. Para darle la vuelta puedes usar la tapa de una cazuela mojada bajo el grifo para que no se pegue el huevo y puedas deslizarla con facilidad hacia la sartén.


    


    DÍA 3: COMIDA


    


    Alubias ricas con salmón


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Alubias crudas >o ya cocidas

        

        	
          40 g


          100 g

        

        	
          60 g


          150 g

        

        	
          80 g


          200 g

        

        	
          100 g


          250 g

        
      


      
        	
          Salmón fresco

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        
      


      
        	
          Espinacas, o brócoli o col kale

        

        	
          100 g

        

        	
          150 g

        

        	
          200 g

        

        	
          250 g

        
      


      
        	
          Ajo

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente grande

        

        	
          1 diente grande

        
      


      
        	
          Zanahoria

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        
      


      
        	
          Pimienta cayena

        

        	
          Al gusto

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Trocea el salmón y rehógalo con el ajo y la zanahoria picados en una cazuela hasta que se dore.


    2. Añade entonces las alubias, una pizca de pimienta cayena, sal y las espinacas.


    3. Cubre el guiso con agua (no demasiada, lo ideal es que no quede caldoso) y deja cocer a fuego medio el tiempo necesario.


    


    Lenguado a la plancha con salteado de verduras


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Lenguado

        

        	
          110 g

        

        	
          130 g

        

        	
          150 g

        

        	
          170 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Repollo

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        

        	
          180 g

        

        	
          200 g

        
      


      
        	
          Espárragos verdes

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Cebolla morada

        

        	
          60 g

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        
      


      
        	
          Vino blanco (o salsa de soja)

        

        	
          2 cdas.

        

        	
          3 cdas.

        

        	
          4 cdas.

        

        	
          5 cdas.

        
      


      
        	
          Pan

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Trocea las verduras (la cebolla y el repollo en tiras finitas, y los espárragos en dados) y resérvalas.


    2. Prepara el lenguado a la plancha en una sartén antiadherente con unas gotas de zumo de limón. Cuando lleve 2 o 3 minutos, añade las verduras a su alrededor y ralla un poquito de limón por encima.


    3. Tapa la sartén y baja el fuego. Pasados 4 o 5 minutos, añade el vino blanco y sube el fuego. Retíralo en cuanto el alcohol se haya evaporado.


    


    
      nutriTRUCO:


      Cocinar las verduras al dente (o sea, sintiendo el interior crujiente) hace que sus propiedades nutricionales se preserven mejor que si las cocinamos en exceso. Las vitaminas y las proteínas fundamentalmente se estropean cuando se calientan demasiado, así que ten la precaución de no dejar los alimentos al fuego más tiempo del necesario. Los típicos woks son ideales para cocinar las verduras de esta manera, aunque podemos conseguir casi el mismo efecto en una cazuela o sartén antiadherente si jugamos con el tiempo y la fuerza del fuego.

    


    


    DÍA 4: COMIDA


    


    Ensalada griega con pollo y arroz


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Arroz

        

        	
          40 g

        

        	
          60 g

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        
      


      
        	
          Pechuga de pollo

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        

        	
          130 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        
      


      
        	
          Queso feta

        

        	
          30 g

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        
      


      
        	
          Aceitunas negras

        

        	
          6

        

        	
          8

        

        	
          10

        

        	
          12

        
      


      
        	
          Pepino

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        
      


      
        	
          Espinacas baby (o canónigos)

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Cuece el arroz en agua con sal mientras haces el pollo a la plancha con el aceite indicado.


    2. Cuando esté cocido, retira el arroz y ponlo en un cuenco. Trocea el pollo en pedacitos y échalos sobre el arroz.


    3. Añade las aceitunas y el pepino partido en daditos. Adorna con el queso feta por encima.


    4. Aliña con una pizca de sal, albahaca fresca o seca, y un chorrito de vinagre balsámico.


    


    
      nutriTRUCO:


      Si no encuentras queso feta o no te gusta, puedes sustituirlo por cualquier otro que prefieras. Si tu elegido es de tipo curado, pon la misma cantidad. Pero si es bajo en grasa, podrías poner el doble de lo que indicamos en esta receta. Otra opción estupenda sería sustituir el queso por una ración de frutos secos (nueces o piñones): 15 g (para los planes 1 y 2) o 20 g (para los planes 3 y 4 ). Tu ensalada quedará exquisita.

    


    


    Sándwich inglés de queso


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Pan de molde (mejor integral)

        

        	
          2

        

        	
          3

        

        	
          4

        

        	
          5

        
      


      
        	
          Pepino

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        
      


      
        	
          Queso de untar light

        

        	
          30 g

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        
      


      
        	
          Lechuga iceberg

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Tuesta el pan para hacer el sándwich más consistente, pero si te gusta blando, déjalo tal cual.


    2. Extiende el queso de untar por el pan y, a continuación, añade la lechuga y el pepino cortado en rodajas finas. Si tienes menta a mano (fresca o seca), añade un poquito antes de cerrar el sándwich para darle un toque extra de frescor.


    


    DÍA 5: COMIDA


    


    Sopa de la granja


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Pasta para sopa

        

        	
          40 g

        

        	
          60 g

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Coliflor (o cualquier otra verdura)

        

        	
          100 g

        

        	
          150 g

        

        	
          200 g

        

        	
          250 g

        
      


      
        	
          Cebolla

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Pimiento verde

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        
      


      
        	
          Tomate frito

        

        	
          2 cdas.

        

        	
          2 cdas.

        

        	
          3 cdas.

        

        	
          3 cdas.

        
      


      
        	
          Comino en polvo

        

        	
          Al gusto

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Trocea las verduras en juliana y dóralas en una cazuela a fuego lento con el aceite indicado.


    2. Añade el comino en polvo, la pasta y el tomate frito indicado. Cubre el guiso con agua y deja cocer hasta que la pasta y el caldo estén a tu gusto.


    


    Bacalao al ajillo con pimientos


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Bacalao

        

        	
          110 g

        

        	
          130 g

        

        	
          150 g

        

        	
          170 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Ajo

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente

        

        	
          1 diente grande

        

        	
          1 diente grande

        
      


      
        	
          Pimientos del piquillo

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Trocea el ajo, dora los trocitos en una sartén y añade el bacalao. Hazlo vuelta y vuelta.


    2. Antes de retirarlo, añade los pimientos del piquillo partidos en tiras y una pizca de pimentón dulce y deja que se salteen durante 3 o 4 minutos antes de servir el plato.


    


    Revuelto francés


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Huevos

        

        	
          1

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          2

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Berenjena

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Cebolla

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Pimiento rojo

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Tomate fresco maduro

        

        	
          75 g

        

        	
          100 g

        

        	
          125 g

        

        	
          150 g

        
      


      
        	
          Pan

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Parte en daditos todas las verduras y rehógalas a la vez en una sartén antiadherente. A fuego medio-bajo estarán listas para el siguiente paso tras unos 5 o 6 minutos.


    2. Pon a punto de sal y añade un poquito de orégano o romero.


    3. Añade por último el huevo batido y prepara un revuelto.


    


    
      nutriTRUCO:


      Esta receta está inspirada en la famosa receta francesa ratatouille, una especie de pisto con berenjena. Si alguna verdura no te gusta, te recordamos que puedes cambiarla sin problemas. Justo antes de servirla aderézala con tomillo, orégano, albahaca o romero y conseguirás un bocado exquisito y con un toque tradicional.

    


    


    DÍA 6: COMIDA


    


    Fish&chips con ensalada de tomate


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Patatas

        

        	
          180 g

        

        	
          260 g

        

        	
          300 g

        

        	
          350 g

        
      


      
        	
          Merluza

        

        	
          110 g

        

        	
          130 g

        

        	
          150 g

        

        	
          170 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          2 cdas.

        

        	
          2 cdas.

        
      


      
        	
          Harina

        

        	
          2 cdas.

        

        	
          2 cdas.

        

        	
          3 cdas.

        

        	
          3 cdas.

        
      


      
        	
          Tomate fresco

        

        	
          150 g

        

        	
          180 g

        

        	
          200 g

        

        	
          230 g

        
      


      
        	
          Cebolla dulce

        

        	
          30 g

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Pela y parte las patatas muy finitas en bastones. Colócalas en un cuenco y ponles la mitad del aceite indicado, sal y cebolla en polvo.


    2. Puedes cocinarlas al horno (de viento) o en el microondas durante unos 12 minutos en ambos casos. Transcurridos 6 minutos, lo ideal sería darles la vuelta para que se doren por igual y confirmar cómo va la cocción.


    3. Entretanto cocina la merluza enharinada con sal en el resto del aceite en una buena sartén antiadherente.


    4. Sirve a la vez las patatas, el pescado y una ensalada sencilla de tomate y cebolla fresca aliñada con sal y vinagre.


    


    
      nutriTRUCO:


      Pues sí, hoy para comer hay Fish&chips, el archiconocido plato inglés, cocinado de forma saludable. Es la prueba de que podemos mejorar cualquier plato con un poco de imaginación y hacerlo más saludable y equilibrado. ¿Cómo? Muy sencillo: tratando de llevarlo al terreno mediterráneo (incluimos una ensalada de hortalizas frescas) y siguiendo las pautas del método del plato (mitad verduras, un cuarto patatas y el otro cuarto pescado blanco).

    


    


    Solomillo de cerdo con guarnición al tomate


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Solomillo de cerdo

        

        	
          80 g

        

        	
          90 g

        

        	
          120 g

        

        	
          150 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Champiñones

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Zanahorias

        

        	
          100 g

        

        	
          120 g

        

        	
          140 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Puerro

        

        	
          30 g

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        
      


      
        	
          Tomate frito

        

        	
          2 cdas.

        

        	
          3 cdas.

        

        	
          4 cdas.

        

        	
          5 cdas.

        
      


      
        	
          Pan

        

        	
          15 g

        

        	
          20 g

        

        	
          25 g

        

        	
          30 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Parte las zanahorias en rodajas finitas, el puerro en tiras y los champiñones en láminas delgadas.


    2. Rehógalo todo junto en una sartén y, cuando esté en su punto, apártalo a un lado. En el centro sitúa entonces el solomillo y déjalo hacer a fuego medio-alto.


    3. Pon en un vaso el tomate frito indicado y la misma cantidad de agua. Mezcla bien y rocía esta salsa por encima del solomillo y las verduras. Sube el fuego durante un par de minutos y sirve caliente.


    


    DÍA 7: COMIDA


    


    Ensalada de garbanzos y aguacate


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Garbanzos crudos o ya cocidos

        

        	
          40 g 100 g

        

        	
          60 g 150 g

        

        	
          80 g 200 g

        

        	
          100 g 250 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Aguacate

        

        	
          30 g

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        
      


      
        	
          Tomate fresco

        

        	
          100 g

        

        	
          125 g

        

        	
          150 g

        

        	
          175 g

        
      


      
        	
          Pepino

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        

        	
          70 g

        

        	
          80 g

        
      


      
        	
          Cebolla dulce

        

        	
          30 g

        

        	
          40 g

        

        	
          50 g

        

        	
          60 g

        
      


      
        	
          Aceitunas verdes

        

        	
          4

        

        	
          6

        

        	
          8

        

        	
          10

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Trocea las verduras, las aceitunas y el aguacate en pedazos pequeños y uniformes y colócalos en un cuenco.


    2. Añade los garbanzos cocidos, una pizca de sal y, si tienes a mano, un poquito de perejil fresco (o seco).


    3. Aliña con el aceite indicado y un poco de vinagre o zumo de limón justo antes de servirlo.


    


    Ternera a la naranja


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Filete de ternera

        

        	
          80 g

        

        	
          100 g

        

        	
          130 g

        

        	
          160 g

        
      


      
        	
          Aceite de oliva virgen extra

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        
      


      
        	
          Naranja

        

        	
          1 mediana

        

        	
          1 mediana

        

        	
          1 grande

        

        	
          1 grande

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Prepara la carne a la plancha en una sartén antiadherente.


    2. Cuando esté a tu gusto, salpimiéntala y añade el zumo de naranja. Sube el fuego y deja que la salsa espese antes de retirarla. Quedará impresionante.


    


    Sándwich de atún y queso


    


    
      
        	
          Ingredientes

        

        	
          Cantidades según el plan

        
      


      
        	
          N.º 1

        

        	
          N.º 2

        

        	
          N.º 3

        

        	
          N.º 4

        
      


      
        	
          Pan de molde (mejor integral)

        

        	
          2

        

        	
          3

        

        	
          4

        

        	
          5

        
      


      
        	
          Atún al natural

        

        	
          1 latita

        

        	
          1 latita

        

        	
          2 latitas

        

        	
          2 latitas

        
      


      
        	
          Queso light en lonchas

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          3

        

        	
          4

        
      


      
        	
          Mayonesa light

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          ½ cda.

        

        	
          1 cda.

        

        	
          1 cda.

        
      


      
        	
          Tomate fresco

        

        	
          150 g

        

        	
          270 g

        

        	
          290 g

        

        	
          300 g

        
      

    


    


    Preparación


    


    1. Trocea el tomate en rodajas gruesas y sálalas. Reserva.


    2. En un cuenco pequeño, pon el atún escurrido y la mayonesa. Mezcla muy bien hasta formar una pasta homogénea.


    3. Tuesta el pan y pon sobre él la pasta de atún. Después, el tomate y el queso en lonchas. Cierra el sándwich y disfrútalo.


    


    
      nutriTRUCO:


      ¿A quién no le gusta un sándwich? Es rápido de hacer, sabroso, y, si lo preparamos con cabeza, también saludable y equilibrado. De nuevo tenemos un plato en el que encontramos verduras, hidratos de carbono complejos en forma de pan y alimentos ricos en proteínas de calidad como las que aporta el atún. Un bocado equilibrado y rico para terminar bien el día.
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    ¿SALES A COMER FUERA DE CASA?


    


    Salvo excepciones, el hombre es un animal social. Nos gusta relacionarnos con las personas a las que queremos, y casi siempre lo hacemos en torno a una mesa, celebrando ese encuentro con comida y bebida. Entendemos que la vida social forma parte de nuestra vida, y por eso es importante que aprendas a gestionarla de una manera saludable, disfrutando de ella sin que afecte a tu alimentación, peso y salud.


    De eso trata este capítulo. En él te enseñaremos a conseguir que las comidas fuera de casa, las navidades, una excursión al campo o un día de tapeo afecten muy poco a tu dieta, a la vez que disfrutas de esos momentos sin grandes sacrificios y comiendo lo mismo que el resto, pero con más moderación.


    Encerrarte en casa y evitar la vida social mientras estás a dieta no hará más que frustrarte. En cambio, hacer «vida normal» y aprender a controlarte hará que te encuentres mejor y disfrutes lo mismo que antes, pero con el beneficio de que te estarás cuidando y casi no estropearás el régimen.


    Ten esta idea muy presente a partir de ahora:


    


    
      Estar a dieta no es sinónimo de decir siempre «no», sino de encontrar una manera diferente y saludable de decir «sí».

    


    


    Vamos a definir tres categorías, dependiendo de la duración de la salida que tengas prevista. A veces será un café rápido con una amistad que te encuentras por la calle; otras veces, una excursión a la montaña con tu familia, y otras, unas vacaciones de unos días.


    También queríamos indicarte que en nuestro primer libro (La Dieta ALEA) se detallan numerosas situaciones en las que puedes verte en un momento dado: una boda, una barbacoa, invitados en casa, etcétera. Si lo tienes, ojéalo siempre que tengas un evento similar.


    


    Salida pequeña


    


    Es lógico pensar que cuanto más pequeña sea la salida prevista, menos afectará a nuestro peso. Sin embargo, no debemos bajar la guardia; lo mejor es estar prevenido sobre lo que debes hacer para estropear lo menos posible el resultado de la dieta.


    En «salida pequeña» englobamos distintos momentos: desde entrar en un bar con un amigo a media mañana a una merienda con la familia o un desayuno de trabajo, por ejemplo.


    En estos casos, procura minimizar los riesgos y sigue estos dos consejos:


    


    1. Una tapa o una porción de bollería pequeña (o una bola de helado) podrían sustituir a un almuerzo o a una merienda. (Si estás en el plan 3 o 4, podrías llegar a dos tapas.)


    2. Para beber, opta por opciones que no aporten calorías, o al menos las más bajas que encuentres. Te las recordamos a continuación:


    


    
      
        	
          Bebidas que no aportan calorías o prácticamente ninguna

        
      


      
        	 

        	
          • Agua


          • Infusiones solas o con sacarina


          • Café solo o con sacarina


          • Bebidas de té sin azúcar


          • Bebidas isotónicas sin azúcar


          • Zumo de tomate


          • Refrescos light o cero

        
      

    


    


    Si vas a saltarte el desayuno, procura elegir alimentos similares a los que tienes en tu dieta. Básicamente, recuerda seguir este patrón:


    


    
      1 lácteo desnatado


      +


      1 pieza de fruta (de forma puntual podría servir un zumo natural)


      +


      1 porción de pan con tomate o cereales

    


    


    Salida mediana


    


    Con esta denominación nos referimos en concreto a comidas y cenas puntuales fuera de casa. Por ejemplo, una comida con amigos, una cena romántica, la comida familiar del domingo, etcétera.


    Vamos a describir los puntos clave para que ese día cuente en tu camino de adelgazamiento.


    


    Evita (o limita) la «tríada evitable»: alcohol, pan y postre


    


    Como su nombre indica, si es posible, sería genial que evitaras esos tres alimentos, pues te aportarán más calorías innecesarias entre las que ya vas a tomar por el hecho de saltarte la dieta. No obstante, si te apetece tomar alguna de esas tres cosas, intenta moderarte en las cantidades (un trocito pequeño de pan en lugar del bollito entero, una copita de vino en lugar de dos o tres, o la mitad de un postre en lugar de todo entero).


    Lo ideal sería: nada de pan (o un trocito muy pequeño), agua para beber (o bien algunas de las opciones con ninguna o muy pocas calorías) y de postre podrías tomar zumo natural, fruta, yogur, infusión, café solo o café con leche (una bolita de helado tampoco está mal...). Y si es una celebración y todos comen tarta o pastel, tú también puedes hacer lo mismo, pero en menor cantidad, ya lo sabes.


    


    A la hora de elegir...


    


    Si puedes elegir lo que vas a comer o cenar, intenta escoger recetas cuyos alimentos de base no sean muy grasos (por ejemplo, mejor lenguado que salmón; mejor ternera o pollo que cerdo, cordero o pato) y que estén cocinados de forma no muy sustanciosa (mejor al horno que a la meunière; mejor a la plancha que rebozados).


    La estructura del plato debería contener la mitad de verduras, un cuarto de proteínas saludables y un cuarto de cereales integrales. Teniendo este esquema en mente, te darás cuenta de que si vas fuera de casa y pides solo ensalada y carne o pescado a la plancha, te faltará algo en la ecuación: los carbohidratos. Debes incluirlos en forma de legumbre, cereales como el arroz, el trigo (pasta) o la espelta, el pan o la patata a la hora de comer, o en forma de un trocito de pan si es una cena (tal y como estás haciendo con nuestra dieta).


    Si la ensalada ya lleva carbohidratos y proteína (por ejemplo, pasta y bonito), sería un plato único más que suficiente.


    Si las verduras/hortalizas las tomas en forma de ensalada, procura que esté aliñada solo con vinagre y sal, sin aceite.


    En el caso de que no puedas elegir lo que comer o cenar (porque estás en casa de alguien o porque estás en un restaurante con un menú preestablecido), evita o minimiza el pan, el postre y el alcohol, trata de seguir el patrón del método del plato y lee con atención el siguiente punto.


    


    La cantidad es lo más importante


    


    Como al final será la cantidad de alimento ingerida la que determine las calorías que vas a tomar, es especialmente importante que controles ese aspecto. Sí, sabemos que nuestros padres nos enseñaron a no dejar nada en el plato, pero si queremos cuidarnos, eso no siempre es buena idea. En algunos restaurantes, las raciones son muy generosas, y casi siempre las recetas están cocinadas con más aceite o grasa de la que te corresponde. Esos dos factores hacen que lo que nos sirven sea casi siempre una bomba calórica... que no estallará si somos cuidadosos y comemos poquita cantidad (menos cuanto más graso sea el plato).


    En ese sentido, comer despacio ayuda mucho. Las grasas y las proteínas (lo que más suele abundar en las comidas fuera de casa) generan mucha saciedad, más aún cuando no estamos acostumbrados a comidas fuertes (después de un tiempo a dieta notarás que tienes «menos saque»). Si comes despacio, tu estómago pronto dirá «basta», y no te costará demasiado parar de comer, o no tanto.


    Por último, algo obvio pero que se nos olvida fuera de casa: las cenas han de ser más pequeñas que las comidas (como en la dieta), así que cuídate especialmente en esas ocasiones.


    Mención aparte merece el tema de la sobremesa, ese rato indefinido que se extiende a lo largo de la tarde tras finalizar la comida. Es momento de dulces, chuches, frutos secos, licores, alguna copa, etcétera. En definitiva, una de las situaciones en las que más sencillo resulta pasarse de la raya. A veces ocurre que se está rodeado de personas, el momento es entretenido y entonces se come por inercia: los demás comen, yo también. Y en realidad no lo necesitas. Estás entre esas personas para disfrutar de su compañía, no para tomar bombones o copas.


    Para que esto no te ocurra, procura pedir una infusión con sacarina o estevia (o dos, o tres o las que necesites), o bien cualquiera de las bebidas sin calorías que hemos visto antes, para entretenerte mientras dura la charla. Pero procura no picar el tipo de alimentos mencionados arriba y ¡espera a tu merienda!


    


    Salida grande


    


    Con esa expresión nos referimos a excursiones y a vacaciones fuera de casa. Como serán muchos días y muchos frentes abiertos, queríamos dedicar un apartado solo a este tema. Veámoslo con atención.


    No olvides este detalle: deberías intentar seguir tu rutina de 5 comidas diarias.


    


    Tus comidas menores fuera de casa


    


    Empieza el día dándole a tu cuerpo lo que necesita para afrontar la jornada con fuerza y una sonrisa: nutrientes de calidad y energía. Sigue el patrón habitual: 1 lácteo + 1 fruta + cereales o pan.


    Haz dos parones, uno a media mañana y otro a media tarde; en ellos podrías tomar una pieza de fruta y una infusión. También podrías aprovechar ese almuerzo o merienda para tomar una porción del alimento típico del lugar en el que te encuentres. En ese caso recuerda no excederte en la cantidad.


    Bebe agua a lo largo de todo el día. Siempre se comenta que pasar unos días fuera de casa nos estriñe. Y es que ocurren dos fenómenos que favorecen esta incómoda situación: cuando estamos de vacaciones, tomamos menos fibra al tomar menos frutas y verduras, y disminuye la ingesta de agua, con lo que las heces se endurecen y cuesta más evacuarlas. Así que no te descuides. Si mantienes tus tres piezas de fruta al día y bebes una buena cantidad de agua diaria, ni te acordarás del estreñimiento.


    


    Tus comidas y cenas mayores fuera de casa


    


    Sigue siempre el método del plato a la hora de elegir un plato del menú, o de llenar el plato si es un restaurante tipo bufé. En este último caso procura no levantarte a por comida más que una vez. Prepara un bonito y apetecible plato con tus ingredientes favoritos, pero siempre teniendo en cuenta el esquema que ya conoces.


    Ve variando los ingredientes que conforman tus platos. Antes de elegir tu comida, procura pensar qué comiste y cenaste el día anterior. Así, si recuerdas que ya tomaste carne, en esa comida sería mejor pedir pescado, por ejemplo. O si tomaste arroz el día anterior, este otro podrías tomar una lasaña a la napolitana.


    Vigila siempre la cantidad. Acertarás bastante si tratas de comer y cenar platos del mismo volumen que los que tomas en tu casa cuando cocinas tus platos de dieta.


    


    Tres consejos importantes para comer fuera de casa


    


    A continuación damos tres últimos apuntes que nos parece importante señalar.


    


    
      No te frustres

    


    


    En los eventos sociales, en las excursiones y en las vacaciones tendrás que cuidarte, pero no por la dieta, sino por tu propia salud, para no ingerir más grasas, azúcares, alcohol o calorías de las necesarias. Haces dieta porque quieres, nadie te obliga, y decides moderarte también fuera de casa por voluntad propia. Si entiendes eso, que eres tú quien elige no comer ciertas cosas o comerlas en menor cantidad, no sentirás frustración ni lo pasarás mal. Muy al contrario, disfrutarás en compañía de los tuyos más aún, sabiendo que estás alimentándote de forma saludable.


    


    
      No digas a los demás que estás a dieta

    


    


    No siempre es buena idea proclamar a voz en grito que estás a dieta en un acto social, porque según qué personas pueden empezar a boicotearte la dieta (con buena intención, claro), ofreciéndote más comida de la que necesitas o animándote a que te la saltes («total, por un día»). Así que si te parece mejor estrategia, no lo comentes y estarás más tranquilo.


    


    
      No te saltes tomas anteriores o posteriores.


      Haz siempre las cinco comidas

    


    


    Puede que si vas a tener, por ejemplo, una cena fuera de casa, tu tendencia inicial sea comer menos a mediodía para compensar. O puede que pienses que es buena idea cenar solo una pieza de fruta para compensar la comida fuera que has tenido ese día... Ninguno de los dos ejemplos son conductas correctas, aunque sea muy común hacer esas cosas con la idea de que así se compensa.


    La mejor manera de compensar los excesos es no haciéndolos. Es decir, lo mejor es que te moderes en el acto social en cuestión, siguiendo los consejos que aquí te damos, y respetando a rajatabla el resto de las comidas del día, haciendo así las cinco tomas diarias, como siempre.
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    ¿ALGO NO VA BIEN?


    


    A veces la báscula no nos devuelve la cifra que esperamos siguiendo la dieta, pero no te agobies, porque seguro que vamos a dar con la solución.


    En el capítulo 3 te contábamos cuánto debías adelgazar por semana con nuestra dieta. Si los resultados no son los esperados, debemos indagar para poder solucionar el problema que exista, así que vamos allá.


    


    Si puntualmente la báscula te da un resultado diferente al que esperas...


    


    No te angusties. Recuerda que el peso puede estar falseado por algunos motivos: los viajes, trasnochar, estar a pocos días de que baje la regla, tomar medicación, etcétera.


    Si has hecho la dieta correctamente, no hagas caso de lo que te dice la báscula. Sigue haciéndola bien y pésate la semana que viene (cuando verás, probablemente, una gran bajada: lo que no has visto hoy junto con lo que perderás en los días sucesivos).


    No obstante, valora si el cumplimiento ha sido realmente bueno o no. Sé realista y analiza si te has saltado la dieta alguna o varias veces.


    


    Si semana tras semana el adelgazamiento está muy por debajo de lo que te corresponde según el ritmo de pérdida de peso esperado...


    


    En ese caso es que estás haciendo algo mal. Te recordamos que aquí no valen las medias tintas: si lo haces bien, perderás bien, pero si lo haces a tu manera, no perderás correctamente.


    Repasemos qué puede estar fallando:


    


    ¿Estás pesando siempre correctamente los alimentos?


    


    ¿Estás utilizando una báscula digital? ¿Estás respetando exactamente las cantidades indicadas? En el capítulo 3 te dimos las pautas para pesar correctamente los alimentos; repásalas ahora, por favor.


    


    ¿Estás ingiriendo alimentos que no te corresponden?


    


    La clave para que adelgaces está en que ingieras, según una dieta mediterránea, unas calorías determinadas, así que cualquier cosa que comas a mayores, por pequeña que sea, hará que tomes más calorías de las adecuadas para adelgazar a buen ritmo.


    Vigílate de cerca y no comas nada que no esté pautado. Con nuestra dieta (con el plan que te corresponde), cada día estás dejando de tomar aproximadamente unas 700 calorías. Esa energía que tu cuerpo no obtiene de los alimentos la extrae de las reservas de grasa, lo cual hace que estas disminuyan a diario. Así adelgazas. Pero si picoteas, le estarás dando al cuerpo la energía que necesita para mantener el peso. Tomar un pincho en un bar, un pedacito más de pan en la comida y añadir más aceite a la ensalada hará que ese día no adelgaces, sino que tan solo te mantengas. Como ves, no son barbaridades ni mucho menos. Pero todo suma.


    Recuerda que todo cuenta. La dieta está pensada para funcionar a las mil maravillas si la cumples bien. Pero si la haces regular o mal, no obtendrás el resultado esperado. Así que sé fuerte y cíñete solo a lo que está pautado.


    Dentro del picoteo se incluyen todos aquellos alimentos y bebidas que no están pautados en tus días de dieta. Desde probar la comida de los demás a tomarte un puñado de cerezas que no te correspondía. ¡Vigila de cerca esta costumbre!


    


    ¿Te estás controlando en los eventos familiares o sociales?


    


    Vigila y modera tu comportamiento en esos momentos según los consejos que te dimos en capítulo 4, pues son siempre una fuente enorme de calorías si nos dejamos llevar. Te contamos aquí un detalle importante: cada comida fuera de casa en la que te cuides te permitirá mantener el peso ese día. No adelgazarás, pero tampoco engordarás. ¡Y eso cuidándote! Es decir, si te dejas llevar en los eventos sociales, deberías comportarte de forma más estricta en ese punto, pues puede que los malos resultados de la dieta tengan su explicación aquí precisamente.


    Repasa con calma el capítulo 4 y subraya las partes que no estás haciendo bien. Verlo escrito te ayudará a hacerlo mejor. Y es que de eso se trata, de aprender a hacer las cosas mejor. No te rindas, no tenemos dudas de que puedes hacerlo mejor.


    


    ¿Has elegido bien tu plan de adelgazamiento?


    


    En el capítulo 2 determinaste el plan de adelgazamiento que debes seguir según tu situación concreta. Si adelgazas más o menos de lo que debes, es bueno que repases ese capítulo y confirmes que el plan que estás siguiendo es el que te corresponde en este momento.


    Si elegiste un plan por encima, es muy probable que con él no adelgaces al ritmo que puedes. Así que fíjate en tus cantidades y sé constante.


    Sin embargo, puede haber ocurrido justamente lo contrario, que hayas elegido un plan inferior por error o porque pensaste que así adelgazarías mejor. Esto último no es buena idea por varios motivos: en primer lugar, no estás alimentado a tu organismo como necesita, con lo que te sentirás más débil, hambriento y hasta irascible. En segundo lugar, la sensación de hambre que te acompañará cada día llevará a que termines comiendo sin control cualquier cosa que te pongan delante.


    En definitiva, no te la juegues. Haz el plan que te corresponda según tu sexo, edad y peso actual.


    


    ¿Hacemos una apuesta?


    


    Apostaríamos las vacaciones de un año entero a que si no obtienes los resultados esperados en la báscula, no se debe solo a un único factor de los anteriormente mencionados. Estamos seguros de que habrá varias pequeñas razones que te llevan a no adelgazar bien.


    Y es que pocos problemas en la vida se resuelven cambiando solo una cosa. Lo normal es que tengamos que aplicarnos en muchos aspectos para mejorar lo que nos preocupa.


    No tengas miedo de marcar el libro. Si te has sentido identificado con algunos de los puntos anteriores, toma un rotulador y marca todo lo que parezca que habla de ti. Solo así, viendo de verdad dónde puedes estar fallando, serás capaz de mejorarlo.


    Así que ya sabes, no te engañes:


    


    • No infravalores los extras, todo cuenta. Lo que para ti es poco importante en realidad suele implicar una transgresión importante en la dieta. No te la juegues, no te fíes, e intenta ser estricto a tope (o sé consciente de que no lo estás siendo cuando así sea).


    • El picoteo es como un tumor: se enquista, crece y casi siempre pasa desapercibido. Si te acostumbras a comer cosas que no te corresponden, empezarás por poco, pero cada vez irá a más. Lo harás sin darte cuenta, y cada vez te costará más volver a ser totalmente estricto.


    • Estropean más pequeños extras continuados que un extra más grande y aislado. Si lo haces todo bien a lo largo de la semana y tienes, por ejemplo, una cena fuera de casa en que te comportas de forma moderada, tu adelgazamiento se verá muchísimo menos afectado que si estás cada día haciendo pequeñas transgresiones. Si cada día debes adelgazar 100 g (es solo un ejemplo; recuerda que no somos relojes suizos), pero te saltas la dieta en una comida familiar, esa semana, en lugar de adelgazar 700 g, perderás 600 o 500 g. Pero si cada día te pasas con pequeñas cositas (probando la comida de los demás, tomando una fruta de más, o tres aceitunas, por ejemplo) esa semana no adelgazarás nada.


    


    Quizá te estés preguntado algo como esto: «Vale, lo entiendo, sé que hay cosas que puedo mejorar, pero es que ¡me parece imposible! ¿Por dónde empiezo?». Entonces, sigue leyendo.


    


    El registro de transgresiones


    


    Vamos a presentarte ahora una herramienta sencillísima, pero muy eficaz, que hará que tengas una percepción real de cómo estás haciendo la dieta.


    Es natural infravalorar los extras que vamos haciendo día a día, pues a veces se hacen casi inconscientemente y los olvidamos. De forma que cuando nos subimos a la báscula y nos da un mal resultado, tenemos una sensación de injusticia («No lo he hecho tan mal y he perdido muy poco»).


    Pues bien, este registro será un «baño de realidad». Será una herramienta de autodiagnóstico de cumplimiento (es decir, serás consciente de lo que has hecho mal, y lo verás por escrito). Te servirá también para frenarte en los extras que hagas día a día.


    Para crear el registro, busca un folio en blanco, traza tres columnas y escribe lo que te indicamos a continuación. También puedes usar la tabla Registro de transgresiones que encontrarás en el capítulo Anexos.
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          ALIMENTO/S
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    Cada noche, antes de acostarte, repasa el día mentalmente y anota cualquier cosa extra que hayas tomado, por pequeña o grande que sea. Da igual que sea un trocito de pan que no te correspondía o una comida fuera; apunta todo lo que hayas comido que no estuviera en tu dieta del día. Anota también la situación (o situaciones) en que te encontrabas cuando te saltaste la dieta. Si lo has hecho todo perfecto, no apuntes nada.


    Te ponemos un ejemplo de cómo tendrías que rellenarlo:


    


    
      
        	
          DÍA

        

        	
          ALIMENTO/S

        

        	
          SITUACIÓN

        
      


      
        	
          3

        

        	
          Un trocito de chocolate

        

        	
          Después de comer

        
      


      
        	
          6

        

        	
          Dos croquetas

        

        	
          En la cena

        
      


      
        	
          7

        

        	
          Lasaña de verduras y flan

        

        	
          Cena en restaurante

        
      


      
        	
          8

        

        	
          Chucherías

        

        	
          Viendo una peli

        
      


      
        	
          10

        

        	
          Un poquito de pan

        

        	
          Al cocinar

        
      


      
        	
          14

        

        	
          Pincho de bravas y un vino

        

        	
          Por la mañana, después del trabajo

        
      

    


    


    Sé sincero y realista. No te engañes, pues es una herramienta para ti, para que hagas mejor las cosas. Pon empeño en recordar los extras del día, y apúntalo todo minuciosamente.


    Sé constante. Hazlo cada noche, antes de acostarte. Si esperas dos o tres días, no te acordarás de todos los extras.


    Recuerda que esta tarea tan sencilla te ayudará a ser más estricto en los siguientes días y a darte cuenta de si estás haciendo realmente bien la dieta o no. El objetivo de este registro es doble: en primer lugar, con él te darás cuenta de qué estás haciendo mal y solo así podrás remediarlo. En segundo lugar, la intención es que cada día y cada semana tengas que anotar cada vez menos cosas. Ese será el mejor síntoma de tu mejoría. Si eso ocurre, es que has sido consciente de tus puntos débiles y los has reforzado día a día: te habrás controlado mejor en los eventos sociales, habrás elegido mejor en el restaurante, no habrás picado entre horas, etcétera.
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    ALGUNOS PUNTOS IMPORTANTES


    


    El campo de la nutrición y la dietética está en continua evolución. Cada semana aparecen en revistas especializadas numerosos estudios que llegan a la gente de a pie gracias a los periodistas y a los profesionales de la divulgación. Sin embargo, por cada diez noticias reales se cuelan en nuestras vidas treinta falsas o treinta medias verdades que solo consiguen una cosa: confundir a la población.


    Por eso, antes de ir terminando este libro nos gustaría dedicar unas palabras a algunos de los temas más candentes en los últimos años. Y sobre otros que son una realidad absoluta y que podrían ayudar a más de una persona.


    


    Apetito, hambre y ansiedad


    


    Estamos seguros de que habrás leído o escuchado docenas de veces eso de que hay que comer despacio y masticar bien. Pero ¿sabes cuál es la verdad que se oculta detrás de esas recomendaciones? Te lo contamos ahora mismo.


    Todo nuestro organismo está conectado entre sí mediante pequeños mensajeros que viajan por la sangre: el equipo de hormonas del cuerpo. Estas se liberan en ciertos órganos (el cerebro, el hígado, el páncreas, los ovarios, etcétera) y recorren el cuerpo hasta llegar a otros órganos para dar las instrucciones que el organismo necesita para sobrevivir.


    Cuando la concentración de azúcar en la sangre es demasiado baja, el cerebro recibe la señal de que hay que comer. Esto puede ocurrir cuando llevamos muchas horas en ayunas o, por ejemplo, tras haber practicado deporte. Nuestro cerebro sabe un poco antes que nosotros mismos que necesita alimentarse. Nos lo demostrará haciéndonos sentir hambre. Nos sonará el estómago, salivaremos si pensamos o vemos comida y, hasta nos pondremos de mal humor.


    Perfecto, ya sabemos que debemos comer algo, así que comenzamos la tarea: pelamos una fruta y calentamos un vaso de leche para añadirle café después. Ahora, mientras lo tomamos, va a ocurrir algo asombroso: debido a la masticación, al aumento de volumen del estómago y al aumento de la glucemia principalmente, nuestro cerebro va a recibir la señal de que hemos repostado. Y un poco después nos lo hará saber haciéndonos sentir saciados.


    Sin embargo, cuando comemos rápido y casi sin masticar, la señal de que el estómago ya tiene alimentos le llega demasiado tarde al cerebro, con lo que inevitablemente (al no sentirnos llenos) comeremos más cantidad de la que necesitamos. Y con el tiempo eso puede llevarnos a aumentar de peso.


    Sabiendo esto, ya conoces la ciencia de lo que hay detrás de esa afirmación: come despacio y masticando bien cada bocado para que tu cerebro te diga que no es necesario comer más.


    ¿Conoces la diferencia entre hambre y ansiedad por la comida? En algunos momentos del día, puede que no todos los días, sino que va por temporadas, uno siente que coma lo que coma no se sacia. Podrías comer dos tartas, un lomo ibérico entero y dos barras de pan y seguirías con sensación de hambre. Aunque no es eso exactamente.


    En esos momentos no necesitas comer más. Porque el problema no es que tengas hambre, no es que tu cerebro te ordene comer para llenar el estómago (¡lo más seguro es que ya esté lleno!). El problema en estas situaciones es que estás derivando tu ansiedad, debida a otros motivos, hacia la comida.


    Es algo que vemos a diario en la consulta. Y tú seguro que lo habrás visto más de una vez. Por ejemplo, un niño pequeño llora y sus abuelos, para calmarlo, le ofrecen algún alimento: un pedazo de pan, una bolsa de gusanitos, etcétera. El niño va calmándose poco a poco y aprende que cuando está nervioso (por el motivo que sea: no le han dejado sacar a la calle una pelota, no le han comprado un juguete nuevo, etcétera), si come, se tranquiliza. El proceso de «tengo un problema, me pongo nervioso, siento ansiedad, como algo y me voy calmando» es muy común entre las personas hoy en día.


    Piensa que tenemos poco tiempo, muchos frentes abiertos y el estrés nos puede. Así que cuando la ansiedad aflora, tendemos a calmarla comiendo algo. Pero un rato después entendemos que hemos hecho algo mal; seguimos teniendo esos problemas que nos han puesto nerviosos y, además, hemos descuidado nuestra salud y nuestro peso comiendo cosas que no necesitábamos.


    


    
      [image: ] Tengo un problema


        [image: ] Me pongo nervioso


          [image: ] Siento ansiedad


            [image: ] Como algo y me voy calmando


              [image: ] Pero luego me siento fatal...

    


    


    Para tratar de arreglar esta situación hemos de encontrar una gran tijera que rompa con ese proceso casi mecánico.


    


    
      [image: ] Tengo un problema


        [image: ] Me pongo nervioso


          [image: ] Siento ansiedad


          [image: ]


             [image: ] Corto con la tentación y no como nada


              porque sé que no es la solución

    


    


    ¿Cómo conseguir romper con esa rutina?


    


    Es sencillo, aunque requiere mucha práctica para tener dominada la técnica. Cuando aflore la sensación de «madre mía, necesito comer algo o estallaré», haz algo que sea incompatible con la comida (como ducharte, arreglarte y salir a hacer un recado, o llamar por teléfono a alguien) y mantén la mente ocupada. Esa será la tijera.


    Quizá incluso sea productivo pensar con detenimiento por qué sientes esa ansiedad. Podrías hacer una lista de los problemas que te preocupan y tratar de distinguir entre los que dependen solo de ti y, por lo tanto, puedes ir solucionando, y los que son consecuencia de personas o situaciones ajenas a tu control. En este último caso, ¿por qué invertir tiempo y pensamientos en algo que no puedes cambiar? Acepta que hay cosas que uno no puede arreglar y trata de centrarte en lo positivo de tu vida.


    Es difícil aprender a utilizar esa tijera, pero, con el tiempo, si te entrenas y eres constante, podrás hacerlo en cualquier situación que te genere ansiedad.


    Y un truco más: una infusión con plantas relajantes (tila, pasiflora, melisa, valeriana, etcétera) podrá ayudarte a calmarte físicamente para así ser más fuerte para usar la tijera.


    


    La relación entre dormir y el peso


    


    Hace unos años, la Sociedad Española para el estudio de la Obesidad centró sus esfuerzos en dar a conocer entre los profesionales y la población general un hecho sobradamente probado: que cuanto menos se duerme, más riesgo existe de sufrir sobrepeso u obesidad.


    Cuando uno se plantea perder unos kilos y mejorar su salud, casi seguro que pensará en tratar dos puntos: la dieta (los hábitos alimentarios) y el deporte. Pues falta algo importante: mejorar la calidad del sueño. Quizá no tengas problemas con este punto, pero estamos seguros de que otras muchas personas comprobarán que hay aspectos que pueden mejorar con respecto a la higiene del sueño.


    Pero ¿por qué dormir poco predispone a engordar? Son varios los motivos y, además, de lo más interesantes. En primer lugar se da un fenómeno fisiológico asombroso: cuando dormimos menos de seis horas, durante el día sentimos más hambre y nos cuesta más sentir sensación de saciedad. Hace unas líneas hemos hablado sobre las poderosas hormonas. Pues bien, estos fenómenos se deben precisamente a la alteración de las hormonas que controlan nuestro apetito y nuestra sensación de saciedad: cuando dormimos poco, aumenta la hormona que nos hace sentir hambrientos y disminuye la que nos hace sentir saciados.


    Por otra parte, el cansancio inevitable al que va unido el dormir pocas horas nos vuelve más pasivos. En consecuencia, el gasto calórico basal disminuye y nos resulta más sencillo engordar.


    Y por último, algo lógico: dormir poco hace que tengamos más horas disponibles para comer.


    Con todo esto es natural entender la relación entre kilos de más y malos hábitos de sueño.


    Para mejorar estos aspectos, vamos a darte unos consejos. Recuerda ser constante y aplicarlos cada día:


    


    • Intenta dormir cerca de ocho horas.


    • Evita en el dormitorio aparatos con pantalla iluminada como televisiones, tabletas, móviles o portátiles. Cuanto más tenue sea la luz en tu dormitorio, más fácil te será conciliar el sueño. Evita también leer en la cama.


    • Procura acostarte a la misma hora siempre que puedas, y aplica lo mismo a la hora de despertarte. Si te da pereza madrugar el fin de semana, llega a un punto intermedio: ni las 6:30 ni las 11:00. Despiértate a las 8:30 o 9:00 y sal a dar un paseo matutino.


    • Si te cuesta conciliar el sueño, no tomes café, té u otras bebidas excitantes durante la tarde. Opta precisamente por lo contrario: infusiones con propiedades relajantes.


    • Realiza cenas livianas. Evita alimentos muy grasos y no te pases con las cantidades. Cuanto más sencilla sea la digestión durante la noche, mejor descansarás.


    • Si echas siesta, oblígate a que no supere los veinte o treinta minutos, pues más allá de ese tiempo no resulta beneficiosa, sino todo lo contrario.


    


    Trabajar durante la noche


    


    Al hilo del tema anterior, queríamos tratar este otro porque es una de las situaciones más complicadas a las que debe hacer frente una persona: cómo adaptar la alimentación cuando se hacen turnos de noche.


    Un informe del Consejo General de Enfermería nos mostró una paciente enfermera con turno rotatorio en el hospital. En el informe pudimos constatar que en el gremio de enfermería (y podríamos extrapolar las estadísticas a otras profesiones que realizan turnos de noche, como vigilantes, reponedores, empleados de fábricas, etcétera), la prevalencia de enfermedades cardiovasculares, de algunos tipos de cánceres, de trastornos neuropsicológicos y digestivos y de sobrepeso u obesidad es mucho mayor comparado con el resto de la población.


    En lo que respecta a la relación entre los hábitos alimentarios y las enfermedades digestivas, se ha visto que quienes trabajan de noche sufren más dispepsia, pirosis (ardor de estómago), flatulencia, úlcera gastroduodenal, gastritis, etcétera. En relación con el sobrepeso puedes entrever que algo tiene que ver el que no se respeten los ciclos circadianos (luz/oscuridad) de las personas: se produce justamente el desajuste hormonal que comentábamos hace unas líneas. Durante el día la persona sentirá más hambre y será más complicado calmarla. Además, la sensación de fatiga hará que uno tienda a moverse lo menos posible, por lo que será más sencillo acumular peso.


    A continuación vamos a dar unas pautas sencillas para poder llevar lo mejor posible el trabajo de turno de noche:


    


    • La tarde en que vayas a entrar a trabajar de noche, merienda temprano. Y además, procura que tu cena se parezca más a una comida (en cantidad) que a las cenas de siempre.


    • Durante el turno de noche haz dos paradas y toma un tentempié en cada una de ellas. El primer avituallamiento podría ser en torno a las 00:00 horas y el segundo, aproximadamente a las 4:00 horas. Podrían ser algo parecido a dos almuerzos (por ejemplo, una pieza de fruta y un vaso de leche desnatada en el primer parón, y otra pieza de fruta con una tostada con queso desnatado y una infusión en el segundo descanso).


    • Cuando llegues a casa, toma algo ligero, como una pieza de fruta o un lácteo (un yogur desnatado) con una infusión. Y ve a acostarte para dormir al menos seis horas (si pueden ser cerca de ocho, mejor). Baja las persianas y ponte tapones si hay mucho ruido. La idea es que tengas un descanso lo más reparador posible.


    • Al despertar, será la hora de comer. Ese día haz una comida más ligera y a partir de la tarde continúa con la rutina habitual.


    


    Tres detalles más:


    


    • Trata de encontrar una hora para ir al baño; de lo contrario podrías sufrir estreñimiento. No te fuerces con este tema, pero recuérdalo. Quizá un buen momento sería antes de comenzar el turno o justo al terminarlo, cuando ya estés en casa.


    • Evita alimentos muy grasos y azucarados. Los primeros entorpecerán la digestión y los segundos no son necesarios para tu organismo. Un exceso resulta perjudicial.


    • Ten siempre agua cerca. Hidrátate durante la noche de trabajo y también el día posterior. Hará que retengas menos líquido (algo muy común en los turnos de noche), que vayas mejor al baño porque las heces se ablandarán y que recuperes fuerzas con mayor facilidad al día siguiente.


    


    Grasas y azúcares


    


    ¿Qué son peores, las grasas o los azúcares? Esta pregunta la hemos escuchado docenas de veces y en bocas muy distintas. La respuesta que daremos los profesionales de la nutrición es que son igual de malas. O igual de buenas. Expliquémoslo con algo más de detalle.


    ¿Qué son? Tanto grasas como azúcares son dos tipos de nutrientes imprescindibles para que el organismo sobreviva. Cada día debemos ingerir ambos para mantener un buen estado de salud. Pero como siempre, el exceso (o déficit) de cualquiera de los dos nutrientes no es beneficioso.


    Encontramos grasas tanto en alimentos de origen animal como de origen vegetal (aceites vegetales como el de oliva, el de girasol o el de soja, frutos secos y algunos frutos grasos como el aguacate). Y los azúcares simples (que son un tipo de hidrato de carbono) están presentes de forma natural en frutas y lácteos.


    Las guías alimentarias destinadas a la población nos hablan de un máximo recomendable diario tanto de grasas como de azúcares. Y en concreto, en el caso de las grasas nos indican cuánta cantidad debemos tomar de cada una de ellas, ya que las hay de distintos tipos.


    ¿En qué se traducen esas recomendaciones dentro de la cocina? Esa es la cuestión. Es estupendo conocer el dato de que, por ejemplo, los azúcares simples no deben superar el 10 por ciento de la ingesta total de energía al día de una persona (y mejor si no superan el 5 por ciento). Pero ¿qué significa eso? No sirve de nada hablar de porcentajes incomprensibles, así que pongamos un ejemplo más clarificador. Imaginemos a una recepcionista de hotel de 38 años que pesa 64 kilos y mide 1,60. Tiene un peso adecuado y lo mantiene gracias a que cada día ingiere unas 2.000 calorías de media. A lo largo del día no debería superar las 4 cucharadas azúcar. Y en cuanto a grasas, nos referimos a las grasas malas (saturadas y trans), no debería tomar más de 15 g (o lo que viene a ser una cucharada y media de grasas malas).


    Parece sencillo cumplir con las recomendaciones porque es fácil medir por cucharadas o gramos. Pero ¿qué hay de las grasas y los azúcares ocultos? Si nuestra alimentación se basara en alimentos lo menos procesados posible, estas líneas no existirían. Dicho de otro modo, las grasas y los azúcares que deben preocuparnos son los que tomamos en exceso y están principalmente ocultos en alimentos procesados, como embutidos, snacks, bollería, precocinados, refrescos azucarados, etcétera. Por ejemplo, una lata de refresco de limón contiene casi tres cucharadas de azúcar. Si tomamos dos en un día, nos excederemos en azúcares simples. Otro ejemplo, una napolitana de chocolate contiene casi todas las grasas saturadas que debemos tomar en un día. Y el doble de grasas trans recomendadas.


    En la naturaleza no existen alimentos con alto contenido en grasa y azúcares a la vez. Esta explosiva combinación es una creación humana relativamente moderna. Estudios recientes pusieron de manifiesto que cuando se ingieren alimentos con ese perfil, la parte del cerebro que se ilumina es la misma que lo hace cuando se toman drogas como la cocaína. Es decir, el binomio «grasas+azúcares» resulta adictivo. Y para complicar más las cosas, se ha comprobado que no pone en marcha los mecanismos de saciedad con la misma facilidad que si lo comparamos con la ingestión de una pieza de fruta y un pedazo de pan integral, por ejemplo.


    Por ello, y porque los alimentos ultraprocesados no aportan nutrientes de calidad, más bien lo contrario, los nutricionistas decimos eso de «con moderación», «de forma puntual», «muy de vez en cuando», «mejor para ocasiones especiales», «busca alternativas menos malas» (opciones sin azúcar, bajas en grasas, postres caseros...), etcétera.


    


    Lácteos sí, lácteos no


    


    Tengo a nuestro gato acurrucado sobre las piernas en este momento. Si le ofreciera un cuenco con un poco de leche, iría raudo y veloz a tomárselo. No se me ha ido la cabeza con esta observación. Pretendo comenzar esta sección con ese ejemplo para desterrar la idea de que los humanos somos los únicos animales sobre la tierra que toman leche de otros animales. Ese es uno de los argumentos más leídos y compartidos en las redes sociales por quienes defienden evitar el consumo de lácteos por parte de los seres humanos.


    Podríamos recordar que los humanos somos los únicos capaces de leer, de hacer películas y canciones, de cocinar tortilla de patata y de fabricar teléfonos que parecen traídos del futuro.


    Los lácteos no son veneno, pero tampoco son la solución a todos los problemas de salud. No son imprescindibles para sobrevivir. Sin embargo, aportan nutrientes importantes que nos ayudan a vivir: grasas, proteínas, algunas vitaminas y minerales como el calcio.


    Si colocásemos en una balanza los beneficios y los riesgos conocidos desde el punto de vista científico y los comparásemos con los que la industria y algunos gurús dejan caer por el mundo, podríamos llegar a resumir algo así: los lácteos (leche, yogures, quesos, mantequillas, etcétera) pueden hacer tu alimentación más variada y sabrosa, y hasta saludable. Pero un exceso (al igual que con el resto de grupos de alimentos) no resulta beneficioso en absoluto.


    Tomar entre dos y cuatro raciones de lácteos al día no te asegura que el día de mañana no sufras osteoporosis. La salud de los huesos (uno de los reclamos más utilizadas para aumentar el consumo de lácteos) depende de otros muchos factores además del calcio. Entre ellos están, por citar algunos, el grado de actividad física de la persona, su exposición al sol (recuerda que así sintetizamos vitamina D), la cantidad de vitaminas K y A, el peso que se tenga, el consumo de refrescos de cola, etcétera.


    Una vez más, paseemos por el camino del sentido común: siguiendo una alimentación variada y equilibrada conseguiremos una buena salud. No hay más misterio.


    Si te gustan los lácteos, adelante: inclúyelos en tu alimentación de forma moderada (unas tres raciones al día estaría bien). Mejor que sean desnatados que enteros.


    Si te han diagnosticado intolerancia a la lactosa, opta por lácteos sin lactosa. Tan sencillo como eso.


    Si te preocupa la forma en que se elaboran (en granjas repletas de vacas productoras de leche), opta por lácteos ecológicos en los que la producción haya sido respetuosa con el animal.


    Y si sencillamente no quieres tomarlos (o no puedes por tener alergia), no pasa nada. Recuerda mantener un consumo regular de verduras de hoja verde, legumbres y frutos secos para mantener unos buenos niveles de calcio en tu organismo.


    Hay multitud de bebidas vegetales (mal llamadas «leches») que podrían servirte a la hora de tomar un café con «leche», o si cocinas una bechamel o un postre.


    


    Dieta ovolactovegetariana y vegana


    


    Seguro que, si haces un poco de memoria, recordarás un restaurante en tu ciudad que solo sirve platos veganos u ovolactovegetarianos. Desde hace unos años, en parte por la difusión de las redes sociales, el estilo de alimentación basado en alimentos de origen vegetal está haciendo mucho ruido. Y a veces para mal, ya que hace un tiempo saltaron a los telediarios varios casos de niños con problemas de salud porque sus padres los obligaban a seguir dietas vegetarianas. Se creó una mala fama innecesaria.


    Entonces, ¿es seguro alimentarse sin carne, pescados u otros alimentos de origen animal? Por supuesto que es totalmente seguro. Las evidencias científicas al respecto no dejan lugar a dudas. De hecho, se relaciona un menor riesgo de enfermedades cardiovasculares en vegetarianos en comparación con el resto de la población.


    Un estilo de vida vegano va más allá de la alimentación: implica no consumir animales ni utilizar productos de ningún tipo que tengan origen animal. Nada de queso o huevos en la cocina, ni piel o seda para vestir, por poner algunos ejemplos.


    Una alimentación vegetariana suele hacer referencia en realidad a una dieta ovolactovegetariana. Es decir, además de alimentos de origen vegetal, estas personas incluyen en su alimentación lácteos y huevos.


    Hay otras dos categorías que son más recientes: la dieta semivegetariana, que es igual que la anterior, pero incluyendo pescado y marisco, y flexitariana, que se usa para designar a las personas vegetarianas que, a veces, en contadas ocasiones, consumen carne o derivados.


    Hecho este breve repaso lingüístico, centrémonos en la práctica.


    


    ¿Se necesita algún suplemento nutricional cuando se es vegetariano? Solo en el caso de los veganos estrictos es necesario el aporte de vitamina B12, molécula que solo se encuentra de forma natural en los alimentos de origen animal. De forma «añadida» la encontramos, además, en algunos alimentos como cereales o levadura nutricional.


    ¿Hay que adoptar alguna precaución más? Por supuesto, la más importante es que sea del tipo que sea la dieta, debe estar bien planificada para que aporte la energía y los nutrientes que la persona necesita cada día. Una dieta omnívora puede ser desastrosa si uno no se organiza bien. Imagínate un día cualquiera de alguien que no planifica sus comidas ni cenas: come nuggets de pollo a mediodía y cena barritas de pescado descongeladas. A estas alturas ya sabes identificar que ahí faltan verduras e hidratos de carbono complejos y que sobran proteínas y grasas.


    Al inicio del libro hablábamos del método del plato. Recordémoslo con una imagen:


    


    [image: ]


    


    Lo que no se suele indicar en este diagrama es que las proteínas ingeridas a lo largo de todo el día (que deberían estar entre un 12 y 15 por ciento de la energía total) tendrían que ser mitad de origen animal y mitad de origen vegetal. Además, si uno no consume ni carne ni pescado, el dibujo del plato variará un poco.


    Si no consumes carne, pescado, ni huevos o lácteos, debes ingerir una buena variedad de alimentos vegetales: desde verduras y hortalizas a tubérculos, frutas y frutos secos, legumbres y cereales integrales. Solo así, beneficiándote de cada alimento, conseguirás cubrir las necesidades de proteínas (y con ellas de aminoácidos, que son las piezas que forman las proteínas) y del resto de los nutrientes del organismo.


    Para mostrar que los vegetales también son una fuente importante de proteínas, vamos a poner un pequeño ejemplo sobre el contenido en proteínas de algunos alimentos que podemos tener en la despensa.


    


    
      
        	
          Alimento

        

        	
          Proteínas que aporta

        
      


      
        	
          60 g de ternera

        

        	
          12,4 g

        
      


      
        	
          60 g de almendras

        

        	
          12 g

        
      


      
        	
          60 g de garbanzos

        

        	
          11,6 g

        
      


      
        	
          60 g de merluza

        

        	
          9,5 g

        
      

    


    


    (Mención aparte tienen alimentos como la soja texturizada o el seitán, por citar algunos: 60 g de soja texturizada aportan más de 30 g de proteínas. Y 60 g de seitán aportan 45 g de proteínas.)


    


    Aquí ofrecemos algunos consejos más que merece la pena exponer en relación con la alimentación vegetariana:


    


    • Evita tomar demasiado té o café, porque poseen componentes que dificultan la absorción del hierro de los alimentos.


    • Por el contrario, los alimentos ricos en vitamina C (frutas cítricas, pimiento rojo) y el vinagre favorecen la absorción del hierro.


    • Utiliza sal yodada para aderezar las comidas. Una cucharada de postre al día será suficiente.


    • Exponte al sol con moderación para mantener un buen nivel de vitamina D a lo largo del año.


    • Y como en todas las dietas, evita los alimentos ultraprocesados (snacks, bollería), bebidas azucaradas y alcohol, y lleva una vida moderadamente activa.
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    TERMINASTE LA DIETA DEL LIBRO, ¿Y AHORA QUÉ?


    


    Pueden ocurrir dos situaciones, que con un mes de dieta consigas tu objetivo y, por lo tanto, pases a la fase de mantenimiento (lo veremos en el siguiente capítulo), o bien que necesites seguir haciendo dieta durante un tiempo más para alcanzar tu objetivo. Si estás en este último caso, tienes tres opciones:


    


    1. Repite la dieta desde la primera semana y sigue así hasta llegar a tu meta. Como pasará un mes entero hasta que repitas las mismas recetas, no creemos que te aburras. Pero si sucede...


    2. Consigue nuestro primer libro, en el que hay un mes de dieta distinto, y en el que tratamos algunos temas muy interesantes, y ve repitiendo la dieta de ambos libros hasta llegar a tu peso. O bien...


    3. Contacta con nosotros para que elaboremos para ti dietas específicas.


    


    Nuestra clínica está en Salamanca (www.aleaconsultadietetica.com), pero si te queda un poco lejos, podríamos tratarte personalmente a través de nuestra web (www.aleaconsultadietetica.com/online). Esa web nació para atender a la gran demanda de pacientes de otras comunidades que tuvimos desde la apertura de la clínica y que no podían acercarse a vernos.


    ¿Qué tienes que hacer si deseas ser paciente a través de la web? Simplemente entra en esa dirección (www.aleaconsultadietetica.com) y date de alta como paciente online. Estas son las ventajas de hacerlo:


    


    • Te elaboraremos una dieta de dos semanas, personalizada, adaptada a tus gustos y necesidades (con más ensaladas o más platos calentitos, sin los ingredientes que no te gustan, con recetas más sencillas o más complejas... ¡tú mandas!).


    • Te controlaremos quincenalmente y te haremos una dieta diferente cada dos semanas hasta que llegues a tu peso.


    • Podrás preguntarnos directamente tus dudas a través del correo electrónico, las veces que quieras.


    • Seguiremos de cerca tu evolución durante la etapa de pérdida de peso y también más adelante, en el mantenimiento.


    • Será, en definitiva, como si acudieras a nuestra clínica de Salamanca, pero sin moverte de tu casa.


    


    En cualquier caso puedes combinar las recetas de nuestros libros con las que vamos colgando semanalmente en nuestro blog (www.elblogdeladietaquilibrada.com). En cada una de ellas verás las cantidades necesarias y adecuadas para cada plan; así podrás hacerlas sin miedo alguno y disfrutarlas hasta el último bocado.


    Suelen ser recetas algo más especiales (tenemos una interesante sección de postres y de cenas rápidas, por ejemplo), para que salgas de la monotonía y te inspires en la cocina. Probamos nuevos alimentos y recetas y te contamos qué nos han parecido.
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    TU MANTENIMIENTO


    


    
      
        	
          Aviso para lectores intrépidos

        
      


      
        	
          Puedes leer esta sección ahora, pero te recomendamos dejarla para cuando estés muy cerca de conseguir tu objetivo. Cuando te falten, por ejemplo, dos kilos para llegar a tu intervalo, vuelve aquí y lee esto con calma (puedes doblar un poquito la hoja o ponerle un post-it para acordarte de dónde encontrarlo).

        
      

    


    


    En primer lugar, enhorabuena. Si estás leyendo esta sección del libro, es que tienes algo muy bonito que celebrar: te has quitado unos cuantos kilos de encima y ha llegado el momento de no adelgazar más. Aquí vamos a explicarte cómo comenzar el mantenimiento de tu peso. Comprobarás día a día que es una etapa mucho más sencilla, bonita y flexible que la de adelgazamiento. Vamos allá.


    


    ¿Es difícil el mantenimiento?


    


    Puede que tengas cierto miedo de cara a esta etapa que ahora comienzas. Puede que alguien a tu alrededor, al ver lo que has adelgazado, te haya hecho comentarios del tipo: «Lo más difícil es mantenerse» o «Luego siempre se engorda otra vez»... o incluso puede que seas tú quien haya pensado esas cosas.


    No te preocupes, porque si has hecho bien la dieta durante el proceso de adelgazamiento, si has aprendido a mejorar tus hábitos (esa es nuestra intención principal, ya lo sabes) y si ahora gestionas mejor tus impulsos que antes, es muy probable que te mantengas sin dificultad en tu nuevo peso. Evidentemente, cada persona es diferente, y el devenir de los acontecimientos está marcado por muchos factores, pero si mantienes los hábitos adquiridos, tienes muchas papeletas para mantener un peso saludable toda tu vida. Tras haber practicado tu nueva forma de alimentarte durante varias semanas o meses, has interiorizado las claves para tener una buena alimentación, así que respondiendo a la pregunta inicial: el mantenimiento es muy sencillo para quienes han hecho los deberes durante el curso.


    


    ¿Tendrás que estar a dieta toda la vida?


    


    No, si entiendes por «dieta» seguir a rajatabla el menú incluido en este libro.


    ¿Tendrás que cuidarte siempre? Claro. Tendrás que estar pendiente de que tu alimentación sea saludable (mantener el hábito culinario, hacer una compra cuidadosa, ser moderado con los extras, seguir un perfil de alimentación variado y equilibrado, etcétera), pero eso saldrá de ti sin querer, de forma automática.


    ¿Podrás darte un capricho de vez en cuando? Por supuesto. Te enseñamos a dártelo mientras hacías dieta, así que ahora, durante el mantenimiento, no hay motivo para no hacerlo alguna vez. Esta nueva etapa no es sinónimo de «hago lo que quiero», sino más bien de «en general me cuido y de vez en cuando me permito ciertos extras».


    


    Los primeros meses son los más importantes


    


    Tras haber adelgazado unos cuantos kilos, tu cuerpo está más receptivo a acumular las calorías de más y a engordar. De ahí que afirmemos que es especialmente importante ir con cuidado los primeros meses (prácticamente el primer año) de mantenimiento. Pasado ese primer año, si has mantenido el peso y los hábitos que aprendiste durante la dieta, ocurrirán dos cosas:


    


    1. Tu organismo se habrá regularizado y no tendrás la tendencia a engordar que se tiene justo al terminar la dieta.


    2. Llevarás mucho tiempo haciendo bien las cosas y será complicado que, de repente, cambies tus buenas conductas nutricionales por las anteriores, las que te hicieron engordar.


    


    Por lo tanto, presta especial atención a tus rutinas alimentarias y a tu peso durante el primer año de mantenimiento para «asegurar» que esa etapa dure para siempre.


    Asimismo, repasa de vez en cuando todos los capítulos de este libro, y en especial los 20 pasos del cambio. Son muchos los conceptos aprendidos durante el proceso de adelgazamiento y te vendrá bien reforzarlos mediante una lectura periódica, sobre todo los primeros meses de mantenimiento.


    


    Practica ejercicio


    


    Hace unas cuantas páginas charlábamos sobre los beneficios de una práctica deportiva regular y te dábamos trucos para que te sea más fácil comenzar a hacer ejercicio. Léelas de nuevo si aún no tienes ese hábito (capítulo 3).


    De cara al mantenimiento, el deporte será muy beneficioso por cómo contribuye al equilibrio anímico y físico, así que no lo descuides.


    


    Protocolo de mantenimiento


    


    Después de estas consideraciones, vamos ahora a abordar el protocolo que hay que seguir durante la fase de mantenimiento.


    Dividimos el mantenimiento en tres etapas:


    


    1. La primera quincena.


    2. El resto de tu vida.


    3. Si coges algo de peso.


    


    La primera quincena


    


    Esta primera quincena te servirá para acostumbrarte a las nuevas cantidades de comida, que serán mayores que antes, pues tendrás que cambiar de plan.


    Para saber qué plan te corresponde para mantenerte, elige dos semanas de las cuatro que tienes en el libro y síguelas con un plan superior al último que has hecho durante el adelgazamiento. Te lo indicamos en forma de tabla, para que te sea más fácil visualizarlo:


    


    
      
        	
          Si en la última semana de dieta estabas siguiendo el plan...

        

        	
          En la primera semana de mantenimiento sigue el plan...

        
      


      
        	
          1

        

        	
          2

        
      


      
        	
          2

        

        	
          3

        
      


      
        	
          3

        

        	
          4

        
      

    


    


    Ojo, porque también has de aumentar el plan de tus comidas menores (desayuno, media mañana y merienda).


    Durante esa quincena intenta seguir la dieta de forma estricta, tal y como has hecho durante todas la semanas anteriores, mientras adelgazabas. Además, antes de empezar a comer o cenar, una vez que esté servida la comida, fíjate en el volumen que ocupa en tu plato. Eso te servirá para la segunda parte del mantenimiento (que comenzará la siguiente semana y durará el resto de tu vida), en la que no tendrás que pesar los alimentos y tendrás que servirte a ojo una ración adecuada.


    Resumiendo, durante la primera semana de mantenimiento tienes que:


    


    • Elegir dos semanas de dieta de las cuatro que hay en el libro.


    • Seguir esa quincena con un plan superior al último que estabas haciendo.


    • Hacer bien la dieta, pesando los alimentos y siendo estricto.


    • Antes de empezar a comer o cenar, cuando la comida esté servida, fijarte en las cantidades visuales que tienes en tu plato.


    


    Un detalle más: si lo deseas, puedes repetir no solo dos semanas de mantenimiento, sino tres o cuatro para aprender y afianzar las cantidades que necesitas para mantener el peso.


    


    El resto de tu vida


    


    Habrás de seguir cuidándote, aplicando lo aprendido durante todo el proceso de adelgazamiento. Para ello habrás de cumplir las cinco reglas de oro del mantenimiento, que te exponemos a continuación.


    


    1. Organízate. Prepara un plan semanal de comidas y cenas, teniendo en cuenta las recomendaciones de frecuencias de alimentos. En las páginas finales del libro tienes un planificador para que te organices fácilmente.


    2. Haz listas. Haz listas de la compra cada semana; así tendrás en tu despensa los alimentos saludables que necesitas para cumplir tu plan de alimentación.


    Evita comprar cosas que no necesitas, como refrescos, snacks, bollería, etcétera. Tan solo empeorarán tu salud.


    Opta siempre que puedas por alimentos de temporada; son más baratos y están más ricos.


    Compara etiquetas; si vas a comprar productos como galletas, yogures, cereales, lácteos, etcétera, en definitiva, cualquier producto que lleve etiquetado, compáralo con otros similares y quédate con el que menos calorías, grasas saturadas y azúcares simples aporte.


    3. Cocina. Busca un hueco a lo largo de cada día o un día de la semana para cocinar. Este punto es igual de imprescindible que los anteriores. Si no cocinas, difícilmente podrás comer bien, así que busca tu momento y disfruta en tu cocina.


    Pesa (o no) los alimentos. Te decíamos hace un momento que en el mantenimiento no es necesario pesar los alimentos, y no, no lo es. Pero si te da más tranquilidad, ten la báscula digital a mano cuando cocines y vigila la cantidad de carne, pescado, pan, arroz, pasta, y otros cereales, patatas y legumbres que vas a preparar. Es una costumbre correcta para no pasarte en la cantidad que te corresponde en el mantenimiento. Tardarás pocos segundos y así respetarás tus raciones.


    Cocina con poco aceite. Respeta el máximo de una cucharada por comida y persona. Opta por aceite de oliva virgen extra por defecto.


    4. Ojo, mucho ojo con los extras. Englobamos dentro de la categoría «extras» cualquier salida, evento o capricho que puedas darte. Debes mantener las buenas costumbres cuando tengas vida social. Repasa el capítulo 4 para tener controladas las salidas fuera de casa.


    No picotees jamás. Con esto, ya lo sabes, uno juega con fuego, así que corta de raíz con esta mala costumbre en cuanto la detectes.


    Si una semana te has ido a cenar fuera una noche y, además, una mañana preparaste unas magdalenas caseras, deberías tener en mente que esos dos extras son suficientes para esa semana. Intenta dosificar las comidas o los alimentos especiales.


    Como extra también cuenta el alcohol, así que evítalo en la medida de lo posible, o tómalo solo puntualmente.


    5. Pésate una vez a la semana. Sí, solo una vez a la semana, y el mismo día (por ejemplo, los miércoles a primera hora del día, con la misma ropa o sin ropa, y después de haberte despertado y haber hecho pis). Es natural que el peso fluctúe de semana en semana entre medio kilo y un kilo aun alimentándonos de forma saludable, pero vigila que no siempre suba.


    Si subes de peso, siéntate un momento y repasa qué has hecho mal la semana anterior. Estamos seguros de que serás capaz de detectar las cuatro o cinco cosas que te han hecho subir de peso. Solo de esa manera podrás «portarte mejor» en adelante y conseguir de nuevo tu intervalo de peso saludable.


    


    Si coges algo de peso


    


    Como todo tiene solución, no te agobies si por el motivo que sea ganas algún que otro kilo con el paso de tiempo. Hay mil cosas que pueden trastocar tus buenos hábitos de alimentación: tener que guardar cama por una lesión o un catarro fuerte, pasar una temporada fuera de casa, tener algún problema que te lleve a sentir más ansiedad y haga que te descontroles un poco, etcétera.


    ¿Qué tienes que hacer si detectas que has ganado un par de kilos o más? Tan sencillo como seguir estos dos pasos:


    


    • Haz de nuevo la dieta. En función del peso que tengas en ese momento, elige el plan que te corresponda y comienza la dieta de nuevo. Nuestro consejo es que leas el libro desde el principio, como si fuera la primera vez, para repasar y asentar conceptos. Que no te dé pereza: pasada la primera semana notarás que tienes las riendas de tu vida de nuevo y que eres tú quien manda. Eso te generará bienestar, así que aguanta los primeros días en los que inevitablemente tendrás la moral un poco minada y ve a por todas.


    • Aprende de tus errores. Agobiarte y culparte por haber engordado algunos o muchos kilos no sirve de nada. Por el contrario, sé práctico y haz una lista, a medida que haces la dieta y relees el libro, de los motivos que te han hecho engordar, de los despistes que has tenido y de los consejos que no has seguido. Así podrás corregirlos en el futuro.


    • Positividad ante todo. Está claro que esta no es la situación ideal, pero no te agobies. A veces las cosas se complican y descuidamos nuestra alimentación. Si es el caso, trata de mirar con ilusión de aquí en adelante. Ten una actitud positiva, cree en ti y en tu fuerza, y comienza el cambio definitivo.


    Interioriza que tú tienes la batuta de todo esto, que eres tú quien decide cómo alimentarse. Son pequeños gestos, decisiones mínimas las que marcan la diferencia.


    Ve a la primera página de este libro y lee con atención.

  


  
    


    Como despedida, queríamos agradecerte tu tiempo y confianza. Deseamos con todas nuestras fuerzas que en este libro hayas encontrado el inicio del camino hacia tu bienestar.


    Te esperamos en nuestro blog, punto de encuentro para nuestros lectores. Será un placer conocerte y poder echarte una mano si lo necesitas.


    María y Roberto, fundadores de ALEA

  


  
    


    Anexos
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    TABLA DE FRUTAS


    


    ¿Qué es «una ración» de fruta? Depende lógicamente de la fruta de la que estemos hablando. Te lo detallamos a continuación:


    


    
      
        	
          Fruta

        

        	
          Ración

        
      


      
        	
          Aguacate

        

        	
          60 g

        
      


      
        	
          Albaricoques

        

        	
          2-3 unidades

        
      


      
        	
          Arándanos, frambuesas, grosellas, moras

        

        	
          12-15 unidades

        
      


      
        	
          Caqui

        

        	
          La mitad de uno

        
      


      
        	
          Castañas

        

        	
          5-6 unidades

        
      


      
        	
          Cerezas

        

        	
          12-15 unidades

        
      


      
        	
          Ciruelas

        

        	
          2-3 unidades

        
      


      
        	
          Coco

        

        	
          30 g

        
      


      
        	
          Fresas o fresones

        

        	
          200 g

        
      


      
        	
          Granada

        

        	
          140 g

        
      


      
        	
          Higos

        

        	
          3 unidades

        
      


      
        	
          Kiwis

        

        	
          2 unidades

        
      


      
        	
          Mandarinas

        

        	
          2-3 unidades

        
      


      
        	
          Mango

        

        	
          La mitad de uno

        
      


      
        	
          Melón

        

        	
          1 rodaja

        
      


      
        	
          Papaya

        

        	
          300 g

        
      


      
        	
          Piña

        

        	
          2 rodajas

        
      


      
        	
          Plátano

        

        	
          1 pequeño

        
      


      
        	
          Sandía

        

        	
          2 rodajas

        
      


      
        	
          Uvas

        

        	
          12 unidades

        
      


      
        	
          El resto de las frutas

        

        	
          1 pieza pequeña

        
      


      
        	
          Frutos secos

        

        	
          15 g

        
      

    


    

  


  
    


    


    OTRAS OPCIONES DE COMIDAS MENORES


    


    Otros desayunos


    


    Elige una opción de cada grupo (A + B + C) en las cantidades que te correspondan según tu plan:


    


    [image: ]


    

  


  
    


    


    Otros almuerzos


    


    PLAN 1: elige una opción del grupo A y acompáñala con una infusión.


    PLAN 2: elige una opción del grupo A y otra del B.


    PLAN 3: elige dos opciones del grupo A y acompáñalas con una infusión.


    PLAN 4: elige dos opciones del grupo A y una del grupo B.


    


    [image: ]


    

  


  
    


    


    Otras meriendas


    


    PLAN 1: Elige una opción del grupo A y otra del B, o bien una del grupo C


    PLAN 2: Elige dos opciones del grupo B, o bien una opción del grupo A y otra del grupo C


    PLAN 3: Elige una opción del grupo B y otra del grupo C


    PLAN 4: Elige una opción de cada grupo
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    Plan de comidas y cenas para el mantenimiento


    


    Te será mucho más sencillo organizarte de aquí en adelante si elaboras un plan de alimentación semanal. Puedes hacer uno genérico (explicando qué alimentos y en qué días los tomarás) e irlo modificando semana a semana para no aburrirte.


    Un ejemplo práctico: si los lunes indicas «legumbres» de forma genérica, el primer lunes podrías tomar alubias, el siguiente lentejas, el siguiente garbanzos, etcétera.


    A continuación te indicamos de forma resumida las frecuencias de los alimentos para que las tengas en consideración a la hora de planificar tu alimentación (y también la de tu familia).


    


    
      
        	
          Alimentos

        

        	
          Frecuencia

        
      


      
        	
          Verduras y hortalizas

        

        	
          2 veces/día

        
      


      
        	
          Frutas

        

        	
          3 veces/día

        
      


      
        	
          Lácteos (leche, yogurt y queso)

        

        	
          3-4 veces/día

        
      


      
        	
          Frutos secos

        

        	
          3-6 veces/semana

        
      


      
        	
          Arroz

        

        	
          1-2 veces/semana

        
      


      
        	
          Otros cereales: espelta, trigo sarraceno...

        

        	
          1-2 veces/semana

        
      


      
        	
          Pasta

        

        	
          1-2 veces/semana

        
      


      
        	
          Legumbres

        

        	
          2-3 veces/semana

        
      


      
        	
          Patatas

        

        	
          1-2 veces/semana

        
      


      
        	
          Huevos

        

        	
          3-4 unidades/semana

        
      


      
        	
          Carne

        

        	
          2-3 veces/semana

        
      


      
        	
          Pescado blanco

        

        	
          2 veces/semana

        
      


      
        	
          Pescado azul

        

        	
          2 veces/semana

        
      


      
        	
          Embutidos

        

        	
          1 vez/semana

        
      


      
        	
          Tofu, seitán, tempeh o soja texturizada

        

        	
          3-6 veces/semana

        
      

    


    


    La tabla que encontrarás a continuación podría servirte como guía para elaborar el plan. Puedes escribir los alimentos a modo genérico (indicando solo «huevos», «pescado azul», «arroz», etcétera, y así te servirá de inspiración de aquí en adelante:
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    Si quieres un plan semanal más completo, usa esta tabla que incluye cuánto deporte harás, cuándo cocinarás, una lista de la compra y algo muy importante: un espacio para que escribas tu objetivo en esa semana. Puede ser alcanzar las 3 frutas diarias, no picotear entre horas, caminar todos los días media hora, etcétera. Si te fijas uno o dos objetivos importantes a la semana, será mucho más sencillo cumplirlos [image: ]. Dedicar un tiempo a planificar todas estas tareas y dejarlas indicadas por escrito te ayudará a ser más consciente de lo que quieres hacer. Ten esto a mano a diario para que no te falle la motivación.


    


    
      En la sección RECURSOS de nuestro blog (www.elblogdeladietaequilibrada.com) encontrarás algunas ideas estupendas para que alimentarte de forma saludable día a día sea una tarea más sencilla.
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    Adelgaza por fin con la Dieta ALEA


    María Astudillo y Roberto Cabo


    


    No se permite la reproducción total o parcial de este libro, ni su incorporación a un sistema informático, ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea este electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del editor. La infracción de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes del Código Penal)


    


    Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesita reproducir algún fragmento de esta obra.


    Puede contactar con CEDRO a través de la web www.conlicencia.com o por teléfono en el 91 702 19 70 / 93 272 04 47


    


    © María Astudillo y Roberto Cabo, 2018
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    Zenith es un sello editorial de Editorial Planeta, S.A.
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    www.planetadelibros.com


    


    Fotografía de la cubierta: GTS – Shutterstock
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    Primera edición en libro electrónico (epub): abril de 2018


    


    ISBN: 978-84-08-18757-8 (epub)


    


    Conversión a libro electrónico: Newcomlab, S. L. L.


    www.newcomlab.com

  


  
    
      	
        ¡Encuentra aquí tu próxima lectura!
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        ¡Síguenos en redes sociales!
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