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          INTRODUCCIÓN
        
      

      E L BUEN SABOR

      Y LA BUENA SALUD

      
        
Unas dulces tostadas francesas (torrejas), fajitas de res, pollo frito, minipizzas, flan, pastel (torta, bizcocho, cake) de chocolate: todos son ricos para comer pero no vienen a la mente cuando uno piensa en estar a dieta. Sin embargo, se pueden
               comer todos estos —más muchos otros manjares— y bajar de peso sin privarse, pasar hambre o sufrir de antojos. Cómo será posible?
               Al aprender de qué se trata el sabor de la salud.
            

      

      El sabor de la salud es un concepto basado en un principio básico: sí es posible comer de manera sana y disfrutar lo que se
            come, todo sin privarse, sin resignación, sin muecas y sin sentirse condenado a una pena de comida sin sabor.
         

      Para lograr esto hay que empezar con el azúcar... no el de mesa sino el de la sangre, también conocido como glucosa. Al comer
            ciertos alimentos se dispara nuestro nivel de glucosa bruscamente, lo cual conduce a un proceso biológico en que almacenamos
            más calorías y engordamos.
         

      Sin embargo, al saber comer usted podrá mejorar la capacidad de su cuerpo para convertir el azúcar en la sangre —la principal
            fuente de energía del organismo— en carburante, en lugar de almacenarla como grasa. Por lo tanto, evitará que se produzcan
            los dramáticos altibajos en el azúcar en la sangre que causan los antojos. Dado esto, es probable que se sienta satisfecho
            con menos comida y que sus ganas de comer alimentos azucarados y grasosos vayan desapareciendo.
         

      En este libro aprenderá todo eso y más. Por ejemplo:

      • Se enterará de la relación entre el azúcar en la sangre, la insulina y el peso corporal

      • Conocerá cuáles alimentos tienden a disminuir el apetito y los antojos… y por qué otros lo mantienen continuamente hambriento

      • Aprovechará un plan de 30 días con sabrosos menús que lo ayudarán a deshacerse de estas libras de más

      • Descubrirá cómo equilibrar su azúcar en la sangre con actividades y técnicas de manejo del estrés que son divertidas y fáciles
            de hacer
         

      Ahora bien, la piedra angular de todo esto es la comida. Por eso en este recetario encontrará más de 200 deliciosas recetas
            para ayudarle a incorporar los principios de esta satisfactoria manera de comer a su vida diaria. Piensa que quizá no tendrá
            tiempo de cocinar una comida diferente para usted todos los días? Todas las recetas son adecuadas para toda la familia y muchas
            se pueden preparar en menos de 15 minutos, mientras que otras se pueden preparar en 20 minutos o menos. Y lo mejor de todo
            es que nuestro programa le ayudará a disfrutar los alimentos que le encantan mientras se deshace de las libras de más. Hojee
            las recetas de este libro y encontrará muchos de sus platos favoritos: pasta, papas, pan, arroz e incluso galletitas.
         

      Pues bien, está preparado para comenzar? Pruebe los consejos y recetas de este libro y muy probablemente se verá recompensado
            con un cuerpo más esbelto y saludable… para siempre.
         

    

  
  
      
        
          CAPÍTULO 1
      
      

      
        LOS FUNDAMENTOS
      

      
        DE L SABOR DE L A SALUD
      

      
Si usted es como la mayoría de personas, habrá probado dietas bajas en grasa, dietas altas en proteínas y las dietas de adelgazamiento
            rápido que se encuentran en las revistas populares. Pero le han ayudado a perder peso y a no volver a subirlo? De hecho, si
            usted es como la mayoría de las personas que acaba dejándolas por frustración, puede que incluso haya ganado más peso después de seguir una de estas dietas.
    

      Le suena familiar? No se sienta culpable. Puede que el problema esté en su sangre… concretamente, en su azúcar en la sangre.
            Afortunadamente, hay una solución.
    

      Comencemos con un resumen de lo que sucede en el torrente sanguíneo cuando uno come. Es el primer paso para comprender exactamente
            cómo puede ayudarle a perder peso nuestro programa, El Sabor de la Salud.
    

    
        Los principios en los quese basa el programa
      

      Todo el mundo tiene glucosa en la sangre. La glucosa es el combustible que alimenta a todas las células del cuerpo. Al comer,
            el cuerpo descompone los alimentos y los convierte en glucosa, la cual se introduce al torrente sanguíneo. Entonces ese proceso
            activa el pán-creas para que produzca la hormona insulina. La insulina es como una llave que abre las células para permitir
            que entre la glucosa. Una vez en el interior de las células, la glucosa se utiliza como combustible o bien se almacena en
            el hígado o en los músculos para utili-zarse más adelante.
    

      La cantidad de insulina necesaria para abrir las células depende de lo que comemos. Algunos alimentos tardan más tiempo que
            otros en descomponerse y convertirse en glu-cosa. Aquellos que se descomponen lentamente proporcionan una menor cantidad de
            glu-cosa para que el cuerpo la absorba a lo largo de un período de tiempo mayor; a su vez, el páncreas responde al liberar
            insulina más lentamente. Y lo que es incluso mejor, cuando el azúcar en la sangre se eleva de manera gradual, baja igual de
            lentamente a lo largo del tiempo. Esta suave subida y bajada en realidad pone freno a los antojos de comida. Por contraste,
            cuando los alimentos se descomponen y se introducen en el torrente sanguíneo rápidamente, el páncreas tiene que fabricar rápidamente
            mucha insulina para transportar la glucosa desde la sangre hasta las células. Y una vez que la insulina ha extraído la glucosa
            de la sangre, el nivel de ésta baja tanto que provoca antojos, comilonas y aumento de peso.
    

      Básicamente, entre más rápido se introduce la glucosa en la sangre, más rápidamente se eleva la insulina… y más rápidamente
            cae en picada el nivel de azúcar en la sangre cuando la insulina comienza a actuar. Este patrón de altibajos rápidos en los
            niveles de azúcar en la sangre representa un problema, tanto para la salud general como para el peso.
    

      Con el tiempo, se come en exceso y se puede acumular una excesiva grasa corporal, la cual puede hacer que las células ignoren
            la señal de la insulina para que saque la glucosa de la sangre. En esta afección (resistencia a la insulina), la glucosa se
            queda afuera de las células sin poder entrar y se convierte en grasa, la cual termina depositada en las caderas, cintura y
            trasero.
    

      Muchos defensores de los planes de adelgazamiento bajos en carbohidratos culpan a los “carbohidratos” como los causantes de
            la epidemia de obesidad del país. Pero en reali-dad, nadie sube de peso por comer demasiadas manzanas o demasiada avena.
    

      Es más exacto decir que los diferentes tipos de carbohidratos afectan de manera dife-rente el azúcar en la sangre y la liberación
            de insulina. Y esos carbohidratos que provocan la mayoría de los altibajos en los niveles de glucosa nos dejan con unas terribles
            punzadas de hambre. Además, el exceso de calorías que consumimos debido a las fluctuaciones del azúcar en la sangre, que como
            hemos visto producen hambre, es lo que hace que subamos de peso.
    

    
        Dos categorías de carbohidratos y su impacto en nuestra figura
      

      Para comprender mejor qué alimentos se descomponen y se convierten en glucosa más rápidamente que otros, hablemos de los carbohidratos.
            Existen dos categorías fundamen-tales de carbohidratos: los no refinados y los refinados. Si bien ambos se convierten en glucosa
            y elevan el azúcar en la sangre, no lo hacen a la misma velocidad. Qué tan rápido se absorben —y cuánto— es lo que afecta
            el peso.
    

    Los carbohidratos sin refinar —que se encuentran en alimentos vegetales como las legumbres, las verduras feculentas y los cereales integrales— son ricos
            en fibra y tardan más tiempo en digerirse, lo cual a la larga ayuda a retardar la absorción por parte del cuerpo de los carbohidratos
            que contienen estos alimentos. Por lo tanto, son carbohidratos de absorción lenta, los cuales retardan la conversión de los carbohidratos en glucosa.
       


    Los carbohidratos refinados —que se encuentran en el pan blanco, la pasta blanca, las galletas y los productos panificados— son totalmente diferentes.
            Estos alimentos carecen de la fibra que se eliminó cuando los granos se molieron. Por lo tanto, al uno ingerirlos pasan a
            toda velocidad por el intestino e inundan de glucosa el torrente sanguíneo, haciendo que se eleven muchísimo los niveles de
            insulina. Si se consumen demasiados de estos carbohidratos de absorción rápida el cuerpo obtiene más glucosa de la que necesita y ese exceso se convierte en grasa corporal.
    

      Y aún peor es esa subida de insulina seguida de una caída del azúcar en la sangre, que provoca un “hambre” falsa que con demasiada
            frecuencia se satisface con todavía más car-bohidratos de absorción rápida. Se trata de un círculo vicioso: comemos alimentos
            con carbohidratos de absorción rápida porque tenemos hambre; el azúcar en la sangre y la insulina suben por las nubes; luego
            el azúcar en la sangre cae en picada y nos entran unos antojos repentinos bien fuertes, de modo que ingerimos más carbohidratos
            de absorción rápida porque tenemos hambre… y empezamos a subir, subir y subir de peso.
    

      Sin embargo, no tiene que ser así. El Sabor de la Salud es un programa que logrará que dejemos los carbohidratos perjudiciales,
            que son los causantes de su hambre insacia-ble. Aprenderá cómo y qué comer para manejar el azúcar en la sangre a fin de que
            se sienta satisfecho, no atiborrado.
    

       
    
        5 RESULTADOS DEL SABOR
         DE LA SALUD
      

      Los beneficios para su salud al seguir el programa El Sabor de la Salud pueden ser casi tan especta-culares como rápidos.
            Si sigue el programa al pie de la letra, puede esperar lo siguiente:
    

      •  Una pérdida de peso de ½ a 2 libras (de 250 g a 1 kg) por semana

      •  Menos antojos de los alimentos azucarados y grasos que engordan

      •  Una mayor energía que durará a lo largo de todo el día

      •  Mayores niveles de bienestar emocional, confianza en sí mismo y autoestima

      •  Un menor riesgo de sufrir enfermedades cardíacas, diabetes y cáncer; los investi-gadores calculan que solamente al perder
            del 5 al 10 por ciento del peso corporal se puede reducir el riesgo de sufrir una cardiopatía porque disminuye la presión
            arterial y los niveles de colesterol
    


    
        Elecciones sensatas
      

    El plan El Sabor de la Salud es tan saciante que nunca experimentará los sentimientos de privación que pueden aparecer con
            las dietas que restringen los carbohidratos o las grasas. Esto se debe a que este programa está constituido en torno a un
            hecho irrefutable: una pérdida de peso duradera no se basa en eliminar todos los carbohidratos o en supri-mir cada gramo de grasa que encuentre. Se basa en realizar elecciones sensatas.
       

    En este programa se limitan los carbohidratos de absorción rápida y se consumen cantidades moderadas de carbohidratos de absorción
            lenta, proteínas magras (bajas en grasa) y grasas saludables. También se vigila el tamaño de las porciones y se toman comidas
            más pequeñas y más frecuentes. Todas estas estrategias ayudan a que la “llave” (es decir, la insulina) lleve a cabo eficazmente
            su trabajo de abrir las células, dejando así poco excedente de glucosa rondando por ahí para ser almacenado como grasa. Y
            por si todo esto fuera poco, al normalizarse los niveles de glucosa e insulina, la energía aumenta. Tendrá más aliciente para
            hacer ejercicio de manera regular y le apetecerá menos comer dulces a media tarde.
    

  

    Conocedora del sabor de la salud
    

    BETH SHAW

      
        La instructora de yoga de 38 años, Beth Shaw, 
        era flaca como Vitola hasta que cumplió los 16.
        “Tenía un trabajo sedentario después del colegio y 
        una buena parte de mis ingresos los gastaba en 
        hamburguesas, comida china y pizza”, dice la 
        residente de Hermosa Beach, California. En cues-tión 
        de meses, Beth había subido 25 libras (11 kg).
      

      
        Con dieta y ejercicio, esta mujer de 5'11" (1,80 
        m) perdió esas libras —y más— y se mantuvo esbelta 
        durante unos cuantos años. “En la universidad, pesaba 
        135 libras (61 kg). Era casi anoréxica”, comenta. No 
        obstante, al final, la báscula (pesa) volvió a apuntar 
        hacia el norte.
      

      
        Beth alcanzó su peso más alto —185 libras (84 
        kg)— en 1989, cuando se trasladó desde su ciudad 
        natal, Nueva York, a Los Ángeles. Sola en un lugar 
        desconocido, trabajando arduamente en un empleo 
        estresante, la comida era su consuelo. “Me sentaba 
        desde las 6:45 a.m. hasta las 5 p.m. pero estaba 
        constantemente cansada y estresada”, dice. “Me 
        sentía gorda, desamparada y deprimida. Mi peso —y 
        mi vida— estaban descontrolados”.
      

      
        Beth comenzó a practicar yoga para aliviar el 
        estrés. En seguida notó su impacto. “Me puso en 
        contacto con mi cuerpo, redujo mi estrés y mejoró mi 
        estado de ánimo”. Comenzó a estudiar yoga y en 
        1993 empezó a enseñarlo. Poco tiempo después, creó 
        YogaFit, un estilo de yoga híbrido que enfatiza la 
        buena forma física.
      

      
        No obstante, si bien su negocio fue un éxito 
        fantástico, Beth continuaba luchando contra sus 
        libras de más. Su peso osciló hasta 1995 cuando 
        conoció a un entrenador personal en uno de sus 
        retiros de yoga. Siguiendo sus consejos, Beth, quien en 
        ese momento pesaba 175 libras (80 kg), comenzó un 
        plan de alimentación que enfatizaba los carbohidratos 
        con valores bajos en el índice glucémico.
      

    
      Su desayuno consistía en 2 huevos con avena o 
      una bebida de proteínas. A media mañana, tomaba 
      una barrita de merienda (refrigerio, tentempié) baja 
    en carbohidratos. Almorzaba sushi o una ensalada de verduras de hoja verde con atún o pollo. A media tarde, Beth tomaba una pieza de fruta con un puñado de frutos secos o una bebida de proteínas. Para cenar, disfrutaba pescado, pollo o bistec; una ensalada y una batata dulce (camote) pequeña. Beth también levantaba pesas y hacía ejercicio cardiovascular junto con su yoga.

      
        “Comencé a bajar de peso instantáneamente”,
        dice. Un año más tarde, pesaba 20 libras (9 kg) menos. 
      

      
        En la actualidad Beth pesa entre 150 y 153 
        libras (68 y 70 kg) y tiene una talla 6–8. Levanta 
        pesas dos veces por semana, camina con sus perros y 
        practica alguna forma de yoga 5 días a la semana. El 
        pasado otoño, corrió una media maratón. “Me sentía 
        tranquila y en control”, dice Beth.
      

      Ann Fittante, MS, RD, una instructora certificada en nutrición para diabéticos, ha aplicado los principios de El Sabor de
            la Salud para crear un programa a seguir durante 30 días, el cual utiliza muchas de las 200 recetas que aparecen en estas.
            Y lo mejor de todo es que no tendrá que soportar 2 semanas sin ingerir carbohidratos para comenzar a bajar de peso… a menudo
            esto sucede durante la primera semana.
    

    Todas las recetas y los planes de comidas de este recetario se basan en el índice glucé-mico (IG), el cual clasifica los alimentos
            según qué tan rápido y cuánto elevan el azúcar en la sangre. Los planes de comidas también son relativamente bajos en calorías
            (1.400– 1.600 calorías al día) y contienen proporciones equilibradas de carbohidratos, proteínas y grasa, que ayudarán a retardar
            la absorción de los carbohidratos.
    
   
      
        DUERMA MÁS PARA DESHACERSEDE LAS LIBRAS DE MÁS
      

      Si duerme usted menos de 8 horas cada noche, dormir más tal vez le ayude a perder peso. La falta de sueño afecta la capacidad
            normal del cuerpo para procesar y controlar diversas hormonas relacionadas con el peso, entre ellas la glucosa y el cortisol.
            Este desequilibrio hace que las células almacenen un exceso de grasa, reduce la capacidad del cuerpo para quemar grasa y tal
            vez haga que resulte más difícil controlar los antojos.
    

    Pero sólo 9 horas de sueño durante 3 noches consecutivas puede revertir esta tendencia, facilitando la pérdida de peso. Lea
            atentamente estos tres consejos para dormir bien.
    

    
        Dé un paseo después de cenar a paso 
        rápido. El ejercicio regular —30 minutos la mayoría de los días de la semana— reduce el estrés y eleva la temperatura corporal, lo
            cual lo prepara para el sueño.
    

    
        Cada noche, prepárese para dormir. Dése un baño, escuche música relajante y asegúrese de que su recámara (dormitorio, cuarto) está oscuro, fresco y silencioso.
    

    
        Tome una siesta para acabar con los 
        antojos. Si ha soportado una noche sin dormir, tome una siesta de 10 minutos al día siguiente. Mejorará tanto su estado de ánimo como
            su capacidad para seguir la dieta.
    


       
      
        LAS CARACTERÍSTICAS DESEGURIDAD DE NUESTRA DIETA
      

      Alguna vez ha perdido el cabello junto con las libras al intentar seguir una dieta baja en carbohi-dratos? O se ha sentido
            como un zombi al seguir una de esas dietas de moda de 800 calorías diarias? A diferencia de estos planes de adelgaza-miento
            llenos de desequilibrios alimenticios y demasiado estrictos, el programa El Sabor de la Salud fue diseñado teniendo en cuenta
            su salud y su satisfacción. A continuación explicamos por qué es así:
    

    •  No se trata de una moda pasajera. El Sabor de la Salud se basa en las recomendaciones actuales sobre literatura médica y alimenta-ción. No excluye ninguno de
            los principales grupos de alimentos (es decir: los carbohidra-tos) ni recomienda suplementos caros.
    

    •  Realmente alimenta. En este programa se obtienen los nutrientes necesarios para tener energía y buena salud… al contrario de lo que sucede con
            muchas dietas bajas en carbo-hidratos o en calorías. Cada comida está retacada de vitaminas, minerales, fibra y compuestos
            vegetales saludables procedentes de una combinación de carbohidratos comple-jos, proteínas magras y grasas beneficiosas.
    

    •  Contiene suficientes calorías. Consumirá entre 1.400 y 1.600 calorías al día. Este rango es lo suficientemente bajo como para favorecer un adelgazamiento
            seguro pero no tan bajo como para ralentizar el metabolismo o hacer que uno se sienta enfermo o agotado.
    

    •  No provocará una pérdida de cabello. Algunas mujeres que siguen dietas bajas en carbohidra-tos se quejan de que pierden su cabello junto con sus libras de más,
            quizás porque estas dietas escatiman nutrientes. Con este programa, su cabello no se le caerá.
    

    •  No provocará cálculos biliares. Las dietas muy bajas en calorías (de 800 o menos) provocan cálculos biliares. Estos pedazos sólidos de material se forman
            en la vesícula biliar —el órgano con forma de pera que produce la bilis, la cual ayuda en la digestión— y pueden quedar atorados
            en el conducto de la vesícula, cau-sando dolor e infección. (Se piensa que una pérdida de peso rápida reduce la capacidad
            de la vesícula para contraerse y enviar bilis al intestino). En el programa El Sabor de la Salud se adelgaza lentamente, lo
            cual reduce el riesgo de sufrir cálculos biliares.
    

    •  Es seguro para los diabéticos. Las dietas bajas en carbohidratos pueden causar cetosis, en la cual el cuerpo quema grasa para obtener combustible en vez
            de carbohidratos. La cetosis es peligrosa para algunas personas con diabetes. Al seguir este plan, usted nunca tendrá cetosis,
            porque al menos la mitad de la dieta está compuesta por carbohidra-tos. (No obstante, las personas con diabetes que sigan
      cualquier plan de adelgazamiento deberían controlar su glucosa mucho más a menudo y consultar a su médico si experimentan hipogluce-mia
            o niveles bajos de azúcar en la sangre).
    


      Los alimentos con valores bajos en el IG —los cuales normalmente contienen carbo-hidratos saludables de absorción lenta— se
            convierten en glucosa más lentamente que los que tienen valores medianos o altos en el IG, ya que estos contienen carbohidratos
            de absorción rápida. Al comer alimentos con valores más bajos en el IG, mejoran nuestros niveles de insulina y azúcar en la
            sangre, lo cual a su vez evita el almacenamiento de grasa. Y puesto que los alimentos ricos en fibra y con valores bajos en
            el IG permanecen en el organismo durante más tiempo, nos mantienen llenos. A su vez, evitan que coma-mos en exceso y por lo
            tanto, que subamos de peso. Las recetas de este libro están prepara-das con ingredientes que tienen valores bajos en el IG,
            entre ellos frijoles (habichuelas), cereales, harinas y pastas integrales. Si usted sigue los menús durante 30 días, gracias
            a las 6 sabrosas y llenadoras comidas y meriendas (refrigerios, tentempiés) diarias nunca se sentirá privado. He aquí algunas
            de las deliciosas recetas que disfrutará.
    

    •  Fajitas de res

    •  Carne asada

    •  Pasta Primavera esbelta

    •  Pudín de chocolate negro

    •  Pollo “frito” al horno

    •  Pastel de chocolate y frambuesas

    •  Sándwich cubano a lo saludable

    •  Sopa latina de pollo y arroz

     
Los tres pilares del plan

      
      A menos que sea usted un experto malabarista que hace girar platos como medio de vida o una bailarina de ballet que puede
            permanecer en pointe durante horas seguidas, sabrá que es difícil mantener el equilibrio con una sola pierna durante mucho tiempo. Pues lo mismo
            sucede cuando se intenta perder peso: si espera obtener resultados duraderos sola-mente al realizar cambios en las comidas
            lo más probable es que tropiece de vez en cuando. Por eso El Sabor de la Salud está diseñado para que funcione como un taburete
            apoyado por tres patas: un plan de comidas que ayuda a normalizar los niveles de azúcar en la sangre e insulina, actividad
            física regular y manejo del estrés. Los tres tienen efectos beneficiosos sobre la insulina y el peso y, al utilizarse juntos,
            pueden mejorar sus probabi-lidades de conseguir bajar de peso de manera duradera.
    

      El ejercicio cardiovascular —como caminar a paso rápido— y los ejercicios de forta-lecimiento —o levantar pesas— queman calorías,
            ayudan a reducir la grasa corporal y aumentan la masa muscular, todo lo cual ayuda a que las células sean más sensibles a
            la insulina. Levantar pesas también contribuye a formar músculo, que quema más calorías por libra que la grasa. En el capítulo
            “30 días del sabor de la salud”, busque el recuadro “Muévase”. Esta sección contiene una manera sencilla de hacer que se mueva
            más durante el día. Al agregar una o más de estas sencillas actividades a su vida, podrá quemar 100 calorías adicionales al
            día o más. Esto asciende a más de 10 libras (casi 5 kg) al año.
    


      El estrés también afecta el modo en que el cuerpo utiliza el azúcar en la sangre y la insulina. Cuando el cuerpo está sometido
            a estrés crónico libera unas cantidades mayores de lo normal de una hormona del estrés llamada cortisol. Estos mayores niveles
            de corti-sol no solamente le indican al cerebro que necesita comida sino que también le dicen al cuerpo que almacene toda
            la grasa posible… y que la conserve. Un estudio dirigido por un investigador de la Universidad Estatal de Pensilvania descubrió
            que las mujeres que segregaban niveles superiores de cortisol como reacción a un suceso estresante tenían más probabilidades
            de comer alimentos altos en grasa que las que producían menos corti-sol como reacción a ese mismo acontecimiento. Puesto que
            la reducción del estrés puede compensarnos con una cintura más delgada, cada día de nuestro plan de 30 días ofrece una manera
            sencilla pero eficaz de reducir el estrés.
    

    Para sentirse en mejor forma física y más saludable que nunca, acompañe los sabrosos menús y recetas de estas con una actividad
            física regular y de intensidad mode-rada —como una caminata a paso rápido de 30 minutos todos los días— y tácticas para controlar
            el estrés. Siga los consejos y las estrategias del capítulo 5, “30 días del sabor de la salud” (vea la), y comenzará a progresar
            rápidamente.
    

    (Nota: si encuentra en este capítulo términos que no entiende o que jamás ha visto, favor de remitirse al glosario en la).
    

    
      
        ARRÁNQUELO CON AGUA
      

      Arrancar su metabolismo para quemar calorías es más sencillo de lo que uno piensa: tan sólo hay que tomar más agua, según aconseja Ann Fittante, MS., RD. Al parecer los líquidos —sobre todo el agua sola— realmente pueden apoyar sus esfuerzos por adelgazar. Unos investigadores de Alemania midieron el metabolismo en reposo de 14 hombres y mujeres antes y después de beber algo más de 16 onzas (500 ml) de agua. A los 10 minutos, su metabolismo comenzó a acelerarse, y después de 40 minutos, su índice promedio de quema calórica era un 30 por ciento más alto. Y permaneció elevado durante más de una hora.
    

      Los investigadores no comprenden por qué, pero calculan que beber 8 tazas (64 onzas/2 l) de agua al día —la cantidad que normalmente se recomienda— puede quemar casi 35.000 calorías al año, o cerca de 10 libras (5 kg).
    

      No obstante, no hace falta inundarse. Un reciente informe de la Academia Nacional de Ciencias observó que la mayoría de mujeres necesitan 11 tazas (88 onzas/2,5 l) de líquidos al día, pero no todo tiene que ser agua. Una taza de té cuenta, al igual que el jugo o la gaseosa de cola de dieta que se toma de vez en cuando. (Limite o elimine las gaseosas y los jugos azucara-dos. Los estudios revelan que las calorías líquidas no se registran en nuestro radar del hambre y pueden pegarse a su cintura sin que se dé cuenta). Es seguro beber un total de 8 a 12 tazas diarias. Y bébala fría: parte del aumento de la quema calórica se produce cuando el cuerpo calienta el líquido a la temperatura corporal.
    
  


  
    
      
        
           CAPÍTULO 2
       
      

      
        4 PRINCIP IOS SENCI LLOS Y
      

      16 CONSE JOS FÁCI LES

      PARA GUIARSE

      
Ahora que comprende los principios en los que se basa El Sabor de la Salud, es hora de poner en práctica el plan. Siga el plan
            durante 30 días (vea la 50) y tendrá un comienzo inmejorable. Aún necesita perder más peso después de 30 días? Pues repita
            el programa o simplemente viva y cocine según los sencillos principios que encontrará en este libro. Si sigue los consejos
            básicos que componen el núcleo de nuestro plan, conti-nuará deshaciéndose del peso de más, junto con los antojos de comida
            y la fatiga.
         

      
        Principio No. 1: consuma carbohidratos de calidad
      

      ¿Se le antoja una jugosa manzana o una tostada caliente y crujiente de cereal integral? Disfrútelas. El Sabor de la Salud no
            se trata de eliminar los carbohidratos, sino de consu-mir los que sean de mejor calidad. Es decir, se cambian los carbohidratos
            de absorción rápida, los cuales favorecen el aumento de peso, por los carbohidratos de absorción lenta, que reducen el apetito
            y a su vez evitan que se acumule un exceso de grasa corporal. Si sigue este principio al pie de la letra y cuida el tamaño
            de las porciones, descubrirá que es fácil no solamente perder peso, sino también mantenerse en un buen peso y no volver a
            subir. Además, comerá bien y sin ninguna de las privaciones que imponen la mayoría de los menús bajos en carbohidratos. Su
            cuerpo también obtendrá las vitaminas, los minera-les y las demás sustancias esenciales para gozar de una buena salud.
         

      Como verá, hemos mejorado los carbohidratos en nuestras recetas con deliciosos resultados. Nuestro Pastel de chocolate y los
            Polvorones están hechos con harina pastelera integral. Por su parte, nuestro Sándwich cubano a lo saludable es una interpretación
            de un plato clásico con el fin de ajustarlo a nuestro plan. Y si le encantan los postres, vaya a la para ver cómo hemos adaptado
            ciertas recetas para volverlas más saludables pero al mismo tiempo conservar el buen sabor.
         

      Comer más alimentos con carbohidratos de buena calidad es más fácil de lo que se piensa. A continuación le proponemos 4 formas
            sencillas de hacerlo. Tal como verá, algu-nas veces el valor en el índice glucémico (IG) de un alimento en concreto importa
            menos que su contenido de vitaminas, minerales y sustancias químicas vegetales que protegen la salud.
         

      • Cambie las papas blancas por batatas dulces (camotes). Desde luego que puede comer una papa pequeña de vez en cuando. Pero
            hay buenas razones para consentirse de manera regular con este tubérculo de pulpa anaranjada y húmeda. Además de que la batata
            dulce tiene un valor mucho más bajo en el IG que una papa normal (54 frente a 85), está retacada de betacaroteno, vitaminas
            C y E y fibra. Pruebe una batata dulce pequeña al horno, espolvoreada con canela y un edulcorante artificial. También puede
            “freír” en el horno algunas batatas dulces. Precaliente el horno a 450°F. Rocíe una bandeja de hornear con aceite en aerosol.
            Pique 2 batatas dulces medianas (con todo y piel, para obtener más fibra) en trozos de ½" (1 cm) de grosor. Combine las
            papas, 1 cucharada de aceite de oliva, ¼ de cucharadita de sal y 1⁄8 de cucharadita de pimienta en un tazón (recipiente)
            y mezcle bien. Disponga las papas en una sola capa sobre la bandeja de hornear. Hornee de 30 a 45 minutos, volteándolas a
            mitad del proceso. Sirva inmediatamente.
      

      • Cambie las pastas blancas por pastas integrales. Su valor en el IG es casi idéntico (41 para los espaguetis blancos, 37
            para los integrales). No obstante, los últimos contie-nen más fibra y nutrientes vegetales saludables que los primeros. Además,
            tienen más sabor; muchas personas llegan a adorar las espesas pastas de trigo integral, cuyo sabor evoca el de los frutos
            secos. Si usted no es de esas personas, la marca Eden Foods ofrece una pasta híbrida que combina un 60 por ciento de harina de cereal integral con harina refinada. La encontrará en tiendas
            de productos naturales o en algunos supermercados (colmados) grandes; también puede visitar www.edenfoods.com. Revise también
            las tiendas para encontrar otras pastas de cereales integrales como arroz integral, maíz (elote, choclo), espelta y trigo
            sarraceno.
         

      • Cambie el pan blanco por pan integral. De nuevo, ambas variedades de pan tienen valores similares en el IG, ya que cuando
            la fibra se muele finamente, como sucede a menudo con la harina de trigo integral, no presenta un reto digestivo lo suficiente-mente
            difícil como para reducir los valores en el IG de los alimentos hechos con ella. Sin embargo, el pan de trigo integral es
            una elección más saludable gracias a su fibra extra y otros nutrientes. Las mejores opciones son las marcas Pepperidge Farm 100% Stone Ground Whole Wheat Bread, Wonder Stone Ground 100% Whole Wheat Bread y Thomas’ Sahara 100% Whole Wheat Pita Bread. Los ha probado y no le gustan o no logra acostumbrarse a ellos? Cuando prepare un sándwich (emparedado), haga una tram-pita:
            ponga una rebanada de su pan favorito arriba y utilice pan integral abajo. Tam-bién puede preparar pan rallado (pan molido)
            con la variedad integral.
         

      
        Descubra un nuevo cereal integral cada mes. Desde el amaranto hasta el arroz salvaje, hay una impresionante selección de cereales
               integrales de todas las partes del mundo que puede llevar a su mesa. La quinua cocida, por ejemplo, es excelente en cacerolas
               (guisos), sopas, guisos (estofados) y sofritos (y se cocina en unos 15 minutos). Puede cocinarla incluso en jugo de fruta
               y disfrutarla como cereal frío para el desayuno o utilizarla fría en ensaladas. Por otra parte, el trigo bulgur es delicioso como guarnición y no es necesario cocinarlo en la hornilla. Podrá encontrarlos todos en su tienda de productos
               naturales local. Para probar sobre el terreno estos estupendos cereales, coma nuestra deliciosa Ensa-lada de cuscús al curry , la Quinua con papas, albaricoques y pacanas y el Cuscús al estilo mediterráneo.
            

      

      
        Principio No. 2: Coma menos, más a menudo
      

      Muchos crecimos con la idea de que debemos tomar tres comidas al día, pero esta estrate-gia no promueve el adelgazamiento.
            Las investigaciones han descubierto que las mujeres que toman comidas grandes tal vez quemen 60 calorías menos al día que
            las que ingieren cantidades más pequeñas de comida cada pocas horas. Y si bien 60 calorías al día quizás no parezca mucho,
            es el equivalente a 6 libras (3 kg) al año.
         

      Al seguir nuestro programa usted comerá pequeñas cantidades con más frecuencia; cada 3 horas, más o menos. Estas minicomidas
            pueden mantener equilibrado su azúcar en la sangre, lo cual reduce los antojos de alimentos y evita las elevaciones de los
            niveles de insulina que promueven el almacenamiento de grasa. Además, hay muchas pruebas convincentes que indican que funciona
            esta estrategia de comer menores cantidades más a menudo. Unos investigadores de la Universidad de Massachusetts, en Worcester,
            obser-varon que las personas que comen cuatro veces al día o más —generalmente 3 comidas y una o dos meriendas (refrigerios,
            tentempiés)— tienen menos probabilidades de ser obe-sas que aquellas que toman menos comidas.
         

      Si usted es de las personas que se saltan las comidas o se matan de hambre para adel-gazar, tal vez no crea que comer cada
            pocas horas vaya a ahorrarle calorías… hasta que comprenda que estos métodos en realidad vuelven más lento su metabolismo.
            Es cierto. Cuando pasa hambre, el cuerpo siente que escasean los alimentos y conserva sus reser-vas, ralentizando el metabolismo
            para conservar lo que tiene hasta que llegue la próxima gran comida.
         

      Para tener éxito con el plan El Sabor de la Salud, siga las siguientes normas acerca de las minicomidas.

      
        Vigile el tamaño de las porciones. La idea es alimentar su cuerpo lo suficiente para mantener el hambre a raya y el metabolismo acelerado. Si come en exceso,
            iría en contra del propósito de tomar comidas pequeñas. Para asegurarse de que sus minicomidas sean pequeñas, utilice un plato
            de ensalada para servirse el almuerzo y la cena y una taza de café para servirse sopas o guisos (estofados). Como verá, las
            comidas del plan casi nunca contienen más de 600 calorías, y las meriendas aportan como máximo 150 calorías.
         

               

      
        Siga la fórmula. Cada minicomida debería contener una proporción equilibrada de nutrientes, entre ellos carbohidratos de absorción lenta, proteínas
            y grasas saludables. No se preocupe por buscar pautas nutricionales para calcular las proporciones exactas… sólo asegúrese
            de que los tres nutrientes se incluyen en los alimentos que escoja. Por ejemplo, una minicomida saludable podría ser medio
            sándwich (emparedado) de pavo (chompipe) sin queso hecho con pan integral untado con ½ cucharadita de mayonesa light, acompañado por una pieza de fruta. Otra opción sería un pan árabe (pan de pita) pequeño (mini pita bread) untado con 1 cucharada de hummus y acompañado por 5 za-nahorias cambray.
      

      
        Comience el día con una minicomida. Los estudios demuestran que las personas que toman el desayuno tienden a perder más peso cuando hacen dieta que las que se
            saltan el desayuno. No obstante, eso no significa que debe comerse un desayunón de huevos, tocino, tostadas y más. En cambio,
            debe aplicar la estrategia de las minicomidas en esta situación también. Por ejemplo, puede comer dos claras de huevo revueltas
            con espinaca y envolverlas en una tortilla integral o disfrutar ½ taza de avena con media naranja (china) y un palito de
            queso.
      

      
        Escoja minicomidas ricas en maxinutrientes. No se deje tentar por los pequeños paquetes que llenan el pasillo de las meriendas o las máquinas expendedoras. Una dimi-nuta
            bolsa de papitas fritas o media barra de confitura tal vez parezcan minis, pero estará privándose de nutrientes… y volviendo
            a sufrir altibajos en el azúcar en la sangre. Lo mismo cabe decir de los nuevos productos de merienda que ofrecen sólo 100
            calorías por porción. No siempre son las calorías lo que importa: tendrá que sopesar sus elecciones también según la cantidad de carbohidratos de absorción rápida que contengan.



      
        MÁS ALLÁ DE LA FUERZA DE VOLUNTAD
      

      Cuando se trata de bajar de peso, no es simple-mente cuestión de fuerza de voluntad y disciplina estricta. Uno también necesita
            astucia para identificar las situaciones que pueden descarri-larlo del plan e improvisar una solución para que eso no suceda.
            La fuerza de voluntad es como el motor de un auto; gracias a este salimos acelera-dos con el empeño de cumplir nuestra meta.
            Pero hace falta cierta astucia, la cual sirve como volante, para navegar… sobre todo cuando se presentan obstáculos y tentaciones.
            He aquí algunos consejos para ayudarle a actuar con astucia.
         

      
        Propóngase metas más pequeñas y 
        realistas. Al principio, la idea de aplicar nuestra fuerza de voluntad es muy llamativa y empeza-mos con mucho entusiasmo. Pensamos que
            haremos todo a la perfección: evitaremos los dulces, haremos ejercicio una hora diaria y cuidaremos las porciones, todo para
            quedar con cuerpo de modelo en unos cuantos meses. Pero si empleamos la astucia, no pensaremos en conver-tirnos en modelitos
            por ahora, sino simplemente en llegar al punto en que nos sirvan los pantalo-nes de mezclilla (mahones, pitusa) que nos servían
            perfectamente hace unos años atrás. Premiarse por cumplir estas metas sencillas alimenta nuestra astucia y nos mantiene motivados.
         

      
        Planifique para evitar las zonas de peligro.  Pasar un rato agradable en un café con amigos requiere una voluntad de hierro, ya que tientan los pastelitos de chocolate
            y todas las demás delicias. Ser astuto significa reconocer esto, pedir un café para llevar y pasar el rato con los amigos
            dando una caminata juntos.
         

      
        Vuelva rápidamente al buen camino. Si a las 4 p.m. se encuentra delante de la máquina expendedora de su trabajo, tal vez no pueda resistir la tentación de unas
            galletitas. Bien, pero utilice la astucia para volver a estar bien encami-nado y tomar una cena saludable cuando llegue a
            casa. Un estudio de la Universidad Brown que abarcó a 142 personas observó que si se regresa a la dieta y al ejercicio inmediatamente
            después de comer sin control, nuestros esfuerzos por perder peso no se resentirán.
         
   

      
        Principio No. 3: coma un plato deun cereal de caja alto en fibratodos los días
      

      A quienes les encantan los cereales de caja les agradará el hecho que forman parte del pro-grama El Sabor de la Salud. De hecho, le deseamos un buen provecho con su cereal, siem-pre y cuando elija una marca saludable. De ser así, sólo 1 ración diaria de cereal puede brindar nada menos que 15 gramos de fibra, lo cual es la mitad o más de los 25 a 30 gra-mos diarios que los expertos en nutrición recomiendan consumir.
      

      Desde luego que agregar más fibra a la dieta es una elección saludable, pero también es una medida inteligente si desea bajar de peso. Los investigadores a cargo de un estudio realizado en 2003 en la Escuela de Salud Pública de la Universidad Harvard relacionaron las dietas altas en cereales integrales con un menor aumento de peso.
      

      Los investigadores realizaron un seguimiento durante un período de 12 años a los hábitos alimenticios de más de 74.000 mujeres
            a fin de estudiar la relación entre el con-sumo de cereales integrales y el aumento de peso a lo largo del tiempo. Observaron
            que entre más cereales integrales consumían las mujeres, menos solían pesar. Además, las mujeres que más fibra consumían tenían
            un riesgo un 49 por ciento menor de subir de peso que las mujeres que ingerían las menores cantidades de fibra. Puede que
            los cereales integrales fomenten el adelgazamiento gracias a que aportan esa sensación de saciedad tan satisfactoria o porque
            influyen en la utilización de la insulina por parte del cuerpo.
      

      Si va a seguir nuestro plan durante 30 días (véase la), siéntase libre de cam-biar cualquiera de las meriendas sugeridas por
            su plato diario de cereal. También puede optar por tomar cereales para desayunar tantas veces por semana como desee. E intente
            seguir los consejos listados a continuación.
      

      
        Sírvase la ración correcta. Para poder adelgazar es necesario comenzar con los tama-ños correctos de las porciones. Coma 1 porción de cereales para desayunar,
            ½ porción para una merienda (con ½ taza de leche descremada o leche de soya). Utilice una taza de medir durante una semana
            hasta que esté seguro de que sabe lo que es realmente 1 porción.
      

      
        Endulce su cereal con bayas. Aumente a lo grande el sabor y la fibra de su cereal con bayas. Sólo ½ taza de frambuesas frescas contiene 4 gramos de fibra;
            ½ taza de arándanos congelados ofrece 2 gramos de fibra. (También puede utilizar un sustituto del azúcar).
      

      
        Sírvase soya. Tanto la leche de soya normal como la baja en grasa sabor vainilla son alternativas deliciosas a la leche descremada normal
            y una buena opción si uno es intole-rante a la lactosa o alérgico a la leche de vaca. Busque marcas enriquecidas con calcio
            y vitamina D que tengan las mismas cantidades que la leche de vaca: 300 miligramos de calcio y 100 UI de vitamina D por 8
            onzas (240 ml). Unas cuantas marcas que puede pro-bar son: Silk Vanilla, 8th Continent Vanilla o WestSoy Plus Vanilla.
      

      
        Opte por el lino. Mezclar 1 cucharada de semillas de lino (linaza) molidas altas en fibra con su cereal puede ayudarle a controlar el apetito
            y eliminar calorías. La semilla de lino también es una rica fuente de ácido alfalinoleico (o ALA por sus siglas en inglés), una importante grasa omega-3 que nos protege contra el colesterol alto, la diabetes y la presión
            arterial alta (hipertensión). Encontrará semillas de lino en las tiendas o en los supermer-cados de productos naturales. Guárdelas
            en el refrigerador rápidamente porque el deli-cado aceite de las semillas de lino se vuelve rancio con facilidad.
      

      
         CEREALES SOBERANOS 

        Encontrar un cereal integral se volvió más fácil en 2004, cuando General Mills anunció que iba a fabricar todos sus cereales
          de caja con granos integrales. Opte por una marca que contenga al menos 7 gramos de fibra. Las siguientes marcas son bajas
          en calorías y azúcar y son buenas fuentes de carbohidratos de absorción lenta que sacian el apetito. 

        • All-Bran with Extra Fiber (1 taza) 100 calorías, 15 gramos de fibra 

        • Fiber One ( ½ taza) 118 calorías, 14 gramos de fibra 

        • Kashi Seven Whole Grains & Sesame (¾ de taza) 90 calorías, 8 gramos de fibra

        • General Mills Multi-Bran Chex (1 taza) 200 calorías, 8 gramos de fibra 

      

      

      
                  


      Conocedor del sabor de la salud

      CARSON REDWINE

       Carson Redwine, un asistente social de Muncie,  Indiana, comenzó a subir de peso después de  cumplir los 30 años. “Era menos activo que antes y no  cambié mis hábitos alimenticios”, cuenta Carson, que  ahora tiene 53 años. Mientras continuaba engor-dando,  intentó reducir los donuts (donas), el pan, las papitas fritas y las galletitas. Desgraciadamente, fracasó. En el año 2000, Carson, que mide 6'1"(1,85 m), pesaba casi 300 libras (140 kg).

       “Sabía que tenía un problema”, dice. “Me  despertaba por la noche sin aliento. Dar el paseo  diario con mi esposa, Anna, era cada vez más difícil. Cuando me inclinaba para atarme las agujetas  (cordones), me resultaba difícil respirar. Mi peso me  hacía sentir acomplejado y estaba disgustado conmigo  mismo por haberme puesto tan gordo”. Juró que  perdería peso para siempre. 

       En marzo de 2003, cambió totalmente sus  hábitos alimenticios y dejó los carbohidratos de  absorción rápida que contribuían a su aumento de  peso y sus bajos niveles de energía. “Al principio me  sentía fatal”, dice Carson. Pero poco después comenzó  a sentirse mejor, tanto física como mentalmente. 

       Carson comenzaba el día con carbohidratos de  absorción lenta: una taza de avena con un puñado de  nueces o pacanas o rodajas de fruta fresca. Algunas  veces, disfrutaba dos huevos orgánicos preparados con  aceite de oliva y una tostada de pan de trigo integral  lleno de fibra que él mismo hacía en casa. Su  almuerzo consistía en una pieza de fruta, una lonja  (lasca) de queso, una rebanada de su pan con  crema de cacahuate y un vaso de leche, o un plato  de sopa de frijoles (habichuelas) o de pollo con  verduras que él mismo preparaba. Para cenar,  disfrutaba pescado o pollo asado en el asador  (broiler) del horno o en el horno, una batata dulce (camote) al horno, ensalada y una verdura verde.Entre comidas, Carson tomaba frutos secos y fruta como merienda (refrigerio, tentempié) y bebía mucha agua y té verde.

       A lo largo de un período de 20 meses, Carson  perdió casi 50 libras (23 kg) y ahora pesa 247 libras  (112 kg). Le gustaría bajar hasta 170 libras (77 kg)  —su peso cuando se casó a los 19 años— y está  “persiguiendo esa meta de manera activa”. 

       Carson ha continuado con sus caminatas  diarias, que ahora son mucho más fáciles. “Anna y yo  caminados de 2 a 3 millas (de 3 a 5 km) diarias”, dice. “También seguimos el programa de Leslie  Sansone llamado Walk Away the Pounds. Sus rutinas de ejercicio son excelentes para personas de todas las edades”.

       Carson dice que su vida ha cambiado para  mejor. “Ya no me quedo dormido cuando me siento”, comenta. “Duermo mejor. Estoy más activo. Y soy yo quien controla la comida, ya no me controlan las papitas fritas y las gaseosas. Ahora estoy consciente de lo que como”.

      

      
        Principio No. 4:
         no escatime las grasa saludables
      

      Si ha probado las populares dietas altas en proteínas, quizás a estas alturas le cueste tra-bajo comer tocino, bistecs y chicharrones.
            Eso es bueno porque mucha de la grasa de estas dietas proviene de las poco saludables grasas saturadas, que se encuentran
            en la mantequilla, las carnes rojas grasas y los lácteos de grasa entera. Muchos carbohidratos de absorción rápida —galletitas,
            pasteles y galletas— contienen transgrasas, las cuales son igual de perjudiciales que las grasas saturadas, si no más. Las
            transgrasas —creadas cuando el gas hidrógeno reacciona con el aceite— elevan el perjudicial colesterol LBD, al igual que las
            saturadas, pero también acaban con el colesterol LAD que protege el cora-zón. Además, estas grasas artificiales se han relacionado
            con el cáncer y la diabetes.
      

      No obstante, una dieta sin grasa alguna tampoco es saludable. Nuestro cuerpo nece-sita grasa para funcionar correctamente.
            La grasa dietética también estabiliza los niveles de azúcar en la sangre, lo cual nos ayuda a sentirnos llenos y satisfechos
            durante horas.
      

      Con el plan El Sabor de la Salud, un 25 a un 30 por ciento de sus calorías diarias tota-les provendrán de la grasa. Pero la
            mayoría serán procedentes de las grasas saludables como el aceite de oliva, la crema de cacahuate natural y otras cremas de
            frutos secos, así como los aguacates (paltas). Los pescados de aguas frías como el salmón, las nueces, las almendras, las
            semillas de lino y el aceite de canola contienen ácidos grasos omega-3 salu-dables para el corazón.
      

      Tal como verá en las recetas, cambiamos la mantequilla por aceite de oliva, renuncia-mos al queso de grasa entera y la crema
            agria y optamos por las versiones de grasa reducida y utilizamos los cortes más magros de la carne de res y cerdo. Por lo
            tanto, podrá disfrutar con gusto nuestro Bistec a la parrilla con tostada multigrano. Consumirá sólo 5 gramos de grasa por
            porción.
      

      Durante el programa de 30 días hemos calculado para usted su presupuesto de grasa. No obstante, cuando vaya por su cuenta,
            hay maneras sencillas de escoger grasas saluda-bles en vez de perjudiciales. Cambie su bistec o hamburguesa a la parrilla
            por salmón a la parrilla una vez por semana y no use los trocitos de tocino de sus ensaladas; en cambio, agrégueles frutos
            secos o semillas para hacerlas crujientes y sabrosas.
      

      Tenga presentes las siguientes recomendaciones y podrá estar seguro de que obtiene las grasas beneficiosas que necesita.

      
        Coma un entremés que contenga grasas saludables para acabar con los antojos. El Dr. Marshall Goldberg, un endocrinólogo del Colegio de Medicina de la Universidad Thomas Jefferson de Filadelfia, observó
            que tomar media rebanada de pan rociada con 2 cucharaditas de aceite de oliva de 15 a 20 minutos antes de una comida ayudaba
            a sus pacientes a controlar sus antojos. Se sabe que el aceite de oliva estimula la liberación de colecistoquinina, una hormona
            que se produce en el intestino y que le indica al cerebro cuándo dejar de comer. Tal vez se deba a que el aceite de oliva
            también retarda las con-tracciones estomacales, lo cual crea sensación de saciedad. (Por supuesto, el pan debe ser integral).
      

      
        Coma pescado graso dos veces por semana. Comer salmón es una manera sencilla de obtener ácidos grasos omega-3, llamados ácido eicosapentaenoico (EPA) y ácido doco-sahexaenoico
            (DHA). Una porción de salmón del tamaño de una baraja (unas 3 onzas/ 84 g) le proporcionará casi 2 gramos de EPA y DHA. Otra
            buena idea es tomar un sánd-wich de ensalada de atún. Compre atún blanco albacora en agua (el atún claro contiene menos omega-3).
            Utilice mayonesa baja en grasa o mayonesa hecha con aceite de canola.
      

      
        Tome frutos secos. Espolvoree su cereal integral, yogur bajo en grasa, ensaladas o sofritos con 2 cucharadas diarias de frutos secos tostados
            y picados. Y siéntase libre de permitirse 1 porción (2 cucharadas) de crema de cacahuate totalmente natural, que no contenga
            transgrasas ni azúcar adicional.
      

      
        Cambie a las margarinas sin transgrasas. Puede probar las siguientes marcas: Land O Lakes Light Country Morning Blend, I Can’t Believe It’s Not Butter with Yogurt!, Promise Ultra Spread y Spectrum Naturals Spread; esta última marca se vende en las tiendas de pro-ductos naturales.
      

      (Nota: si encuentra en este capítulo términos que no entiende o que jamás ha visto, favor de remitirse al glosario en la).
      

       

      Conocedora del sabor de la salud

      MARY KONIZ ARNOLD

      Mary Koniz Arnold, de 43 años, subió de peso  después de casarse y tener hijos. “Mis  elecciones de comida cambiaron. Pasé de escoger  pollo sin pellejo a salchichón, de arroz integral a  panecillos”, dice Mary. Su estresante trabajo en una  agencia sin fines de lucro incluía comida en cada  acontecimiento especial y reunión (junta). 

       Mary se sentía en forma y permanecía activa: “Caminaba o trotaba todos los días, nadaba en el  gimnasio, andaba en bicicleta y bailaba”. Pero en el  año 2000, Mary, que mide 5'1" (1,55 m), pesaba 217  libras (99 kg). Por esa época, antes de ir a una fiesta,  se compró unos pantalones de la talla 20 y se vio  obligada a usar una faja para hacer que les sirvieran. 

       Mary comenzó a bajar de peso cuando realizó  pequeños cambios en su dieta y empezó a enseñar  gimnasia a tiempo parcial. “Un día llevé a mi hija a  su clase y estaban faltos de personal”, explica. “De  niña hice gimnasia y aún recordaba los movimientos,  así que me ofrecí para ayudar”. 

       Durante su primer año enseñando gimnasia,  bajó 10 libras (4,5 kg). Cambiar de trabajo en 2002  —Mary ahora es escritora/fotógrafa en una universi-dad  comunitaria de Poughkeepsie, Nueva York— la  ayudó a perder otras 10 libras. “Caminaba más y  tenía menos acceso a la comida”, explica. 

       Mary estuvo libre de esas 20 libras e incluso  participó y completó una media maratón en 2003. En  la primavera de 2004, antes de entrenarse para una  maratón completa, desarrolló un problema de rodilla.  Un traumatólogo le recomendó fisioterapia… y  perder peso. “El ejercicio ya no era suficiente. Tenía  que cambiar mi dieta drásticamente”, dice. Pesaba  197 libras (89 kg). 

       Se inscribió a un programa de adelgazamiento  que ofrecía reuniones de apoyo y orientación sobre  elecciones alimenticias. Su desayuno típico consistía  en avena con fruta,  ½ taza de leche descremada y  1⁄3 de taza de requesón sin grasa. Almorzaba arroz  integral y frijoles (habichuelas) con salsa y queso sin  grasa o bien una carne magra (baja en grasa) y una  ensalada. Cenaba unas 2 onzas (56 g) de carne  magra, 1 taza de pasta integral o arroz integral,  ensalada y verduras cocidas. Las meriendas  (refrigerios, tentempiés) incluían fruta, queso sin  grasa, verduras crudas y cereal integral con fruta y  leche descremada. 

       En 8 meses, adelgazó otras 60 libras (27 kg) y  ahora pesa 137 libras (62 kg). “Ayer compré unos  pantalones… ¡de la talla 2!”, dice. 

       Está trotando de nuevo y al perder 80 libras (36  kg) ha logrado ser mejor en la gimnasia que cuando  era una niña. “Siempre me encantó la barra de  equilibrio, pero ahora hago las barras asimétricas  también”, dice. Y hasta está tratando de agregar  todavía más maniobras a su repertorio, entre ellas los  saltos hacia atrás. 

      

    

  
    
      
        
         CAPÍTULO 3
  
      

CÓMO SURTIR SU COCINA PARA



QUE TENGA EL SABOR DE LA

SALUD

      
El estilo de vida que propone el concepto del sabor de la salud es que no sólo trans-formará su cuerpo, sino también su cocina.
            Puesto que pasará menos tiempo en la ventana del autoexprés y más preparando sus propias comidas saludables y sabrosas, es
            muy probable que su despensa (alacena, gabinete), refrigerador y congelador necesiten una revisión drástica. Afortunadamente,
            con la ayuda de nuestras estrategias remozado-ras —las cuales sólo toman unos minutos para emplear— le resultará mucho más
            fácil perder peso y adoptar hábitos alimenticios más saludables.
      

      Cuál es el beneficio más importante? Tener los alimentos correctos a la mano evita deslices y comilonas que pueden retardar
            su pérdida de peso o arruinar totalmente sus esfuerzos. Si no guarda alimentos con carbohidratos de absorción rápida ni grasas
            perju-diciales en su casa, no podrán socavar sus buenas intenciones. Del mismo modo, si llena su cocina de comidas con carbohidratos
            de absorción lenta y grasas beneficiosas, no le entrará a las papitas fritas de su esposo ni a las meriendas (refrigerios,
            tentempiés) de la loncheras de sus hijos porque no hay otra cosa que comer.
         

      Además, cocinar y comer en casa toma mucho menos tiempo de lo que piensa. Puede que pase 5 minutos planificando el menú semanal,
            30 minutos a la semana en el super-mercado (colmado) y 20 minutos al día en la cocina preparando la cena (menos para el desayuno
            y el almuerzo). Si lo piensa, preparar comidas saludables toma más o menos el mismo tiempo que sentarse en el auto en el autoexprés
            o esperar en la cola del restaurante local de comida para llevar.
         

      Este capítulo es una guía para surtir su cocina con alimentos adecuados para seguir el programa. Al comprar con sensatez,
            pondrá los ingredientes de comidas frescas y saluda-bles justo donde los necesita: en su despensa, refrigerador y congelador.
            Siga nuestro sen-cillo plan para remozar su cocina en tres pasos y podrá improvisar comidas que agraden a su paladar (y a
            su cintura) en menos tiempo del que necesita para pedir que le entreguen una pizza a la puerta de su casa.
         

      
        Paso No. 1: ponga su cocina a dieta
      

      En este paso, usted debe buscar y apartar todos los alimentos con carbohidratos de absor-ción rápida y las grasas perjudiciales
            que acechan en su despensa, refrigerador y congela-dor. Tire los siguientes alimentos que hacen crecer la cintura o ponga
            en una caja los artículos cerrados y dónelos a alguna asociación benéfica.
         

      • Alimentos congelados precocinados, como papas a la francesa y palitos de pescado

      • Alimentos de merienda (refrigerio, tentempié) salados

      • Carnes altas en grasa

      • Carnes frías tipo fiambre altas en grasa (salami, salchicha de Bolonia, pepperoni)
         

      • Carnes procesadas altas en grasa, como el tocino, la salchicha y los perritos calientes

      • Cereales de caja

      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
        
      

      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      

      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
               
      
      
      
         
      
      

      
        
      



      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
   
   
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
        
      

   
    

  
      
         
         
         Acerca de los libros de salud de Prevention Las editoras de los libros de salud de Prevention nos dedicamos avbrindarle consejos autorizados, confiables e innovadores para que pueda llevar un estilo de vida saludable y activo. En todos nuestros libros, el objetivo que perseguimos es presentarle información completa acerca de los más importantes descubrimientos recientes en áreas como la curación natural, las investigaciones médicas, los métodos alternativos de curación, las hierbas curativas, la nutrición, la buena forma física y la pérdida de peso. Eliminamos la confusión generada por los reportajes de salud actuales —que en muchas ocasiones resultan contradictorias con el fin de brindarle información clara, concisa y definitiva en la que usted pueda confiar. Y le explicamos en términos prácticos lo que cada nuevo descubrimiento significa para usted, de modo que pueda tomar medidas prácticas de inmediato para mejorar su salud y bienestar.

         
         
         Todas las recomendaciones que se presentan en los libros de salud Prevention se basan en fuentes fidedignas, entre ellas entrevistas con autoridades cualificadas en cuestiones de salud. Además, nuestro consejo de asesores está formado por profesionales de la salud de primer nivel. Comprobamos de manera minuciosa la exactitud de todos los datos que se incluyen en nuestros libros y hacemos todos los esfuerzos necesarios para verificar las recomendaciones, las dosis y las advertencias.

         
         Los consejos que se ofrecen en este libro lo ayudarán a mantenerse bien informado con respecto a sus decisiones personales en materia de salud, con la finalidad de ayudarle a disfrutar una vida más feliz, saludable y larga.

         
Aviso

         
         
         Este libro sólo debe utilizarse como volumen de referencia, no como manual de medicina. La información que se ofrece en el mismo tiene el objetivo de ayudarle a tomar decisiones con conocimiento de causa con respecto a su salud. No pretende sustituir ningún tratamiento que su médico le haya indicado. Si sospecha que tiene un problema de salud, le exhortamos a buscar la ayuda de un médico competente.

         
       Las menciones que en este libro se hagan de empresas, organizaciones o autoridades específicas no significa que la casa editorial las avale. La mención de empresas, organizaciones o autoridades específicas no significa que estas avalen el contenido del presente libro.

         
     Las direcciones de internet y los números de teléfono que se proporcionan en este libro eran correctos cuando se mandó a la imprenta.
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         Se reservan todos los derechos. Esta publicación no deberá reproducirse en su totalidad ni en ninguna de sus partes por ningú medio o forma, ya sea electrónico o mecánico, lo cual incluye el fotocopiado, la grabación o cualquier otro sistema de almacenaje y recuperación de información, sin haber obtenido previamente la autorización por escrito de la casa editorial.

         
Los libros de Rodale pueden comprarse para uso promocional, para fines empresariales o para ventas especiales. Para más información, favor de dirigirse a: Special MarketsDepartment, Rodale Inc., 733 Third Avenue, New York, NY 10017.
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