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Elogios a las obras de Jorge Cruise

“Conozca a Jorge Cruise, el entrenador más popular del internet,
 famoso en la televisión en inglés y entre aclamadas estrellas
 como Oprah y Jennifer López, entre otras”.

Cristina Saralegui

“A través de la red mundial y de presentaciones en televisión,
 Jorge Cruise, experto en adelgazamiento, le transmite este mensaje
 a los latinos para que se concienticen sobre su salud.”

Revista Estilo

“Jorge Cruise utiliza un enfoque triple respecto a la pérdida del peso y a la salud total”.

Harper’s BAAZAR

“Pierde peso sin dejar de comer tus alimentos favoritos”.

REDBOOK

“Este reto me ayudó a conseguir superar el muy largo estancamiento
 de mi peso: no había estado así de flaquita desde la escuela secundaria”.

Allure

“Cruise ofrece una dieta sin estrés para derretir la grasa”.

Life & Style

“Jorge Cruise nos garantiza que nos veremos hermosas en traje de baño”.

CNN

“Jorge, una vez más, nos enseña algo increíble: la grasa del
 vientre es verdaderamente un indicador de mala salud”.


Suzanne Somers, autora del libro: Ageless, The Naked Truth About
 Bioidentical Hormones, #1 en la lista del New York Times.

“Jorge Cruise ofrece respuestas reales que requieren
 de casi nada de tiempo. Lo recomiendo”.

Andrew Weil, autor del libro de mayor venta 8 Weeks to Optimum Health

“Estoy eternamente agradecida con Jorge por crear un plan sencillo de estilo de vida”.

Doctora Christiane Northrup, autora del libro #1 en ventas
 del New York Times, The Wisdom of Menopause

“Jorge sabe de lo que habla”. Sigue su consejo y perderás peso”.

Chris Robinson, experto en gimnasia y estado físico y autor de The Core Connection

“¡Te prepara para triunfar!”.

Anthony Robbins, autor de libros de mayor venta
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Descubre por qué ser Vegana hasta
 el Mediodía te mantendrá flaquita
 y sin hambre para toda la vida

Jorge Cruise
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Prólogo

Hace poco tuve la oportunidad de disfrutar una deliciosa cena en la ciudad de Nueva York con mi querido amigo de hace más de una década, Jorge Cruise. Nos actualizamos sobre nuestras vidas y nuestras familias, por supuesto, pero luego le dedicamos gran parte de nuestro tiempo a tratar el tema del nuevo libro de Jorge: este libro, Flaquita y llena. Desde entonces, tuve la oportunidad de leer el libro y estos son algunos de mis comentarios.

Jorge siempre ha poseído una singular habilidad de recopilar información complicada y de simplificarla y hacerla accesible. En particular, considero que tiene un talento genuino cuando se trata de encontrar una salida fácil a un cambio conductual sano e importante que para la mayoría de las personas sería intimidante. Ciertamente, este es el caso de Flaquita y llena, libro que trata de las muy buenas razones por las que muchos de nosotros hablamos todo el tiempo acerca de llevar una dieta más rica en vegetales. Pero, a la vez, con ese estilo inimitable de Jorge Cruise, el libro ofrece una visión increíblemente sencilla que a ninguno de nosotros se nos había ocurrido antes: ¡ser veganos en la mañana! De repente, lo que podría haber sido una carga, en apariencia demasiado fuerte, se convierte en accesible y manejable. De repente, puedes dar el gran salto, y tal vez, seguir adelante.

Como médico enfocado en la prevención de enfermedades, Jorge sabe que la palabra “flaquita", tal como él lo explica, es su elección, no la mía. Aunque él está en lo cierto respecto a que la circunferencia de la cintura es un indicador poderoso de la salud metabólica, y la proporción de la cintura respecto a la cadera en las mujeres es un indicador de salud reproductiva que ha tenido implicaciones en el encanto y la atracción sexual a lo largo de la historia y a través de todas las culturas, ciertamente, no tienes que estar “flaquita” para estar sana, y mi enfoque es sobre todo en la salud y la vitalidad. Si nos tomamos la libertad de interpretar “flaquita” como indicador de una circunferencia sana de la cintura, entonces estamos hablando el mismo idioma. No es cuestión de tamaño, sino de vitalidad.

Aprecio en particular la forma en que Jorge combina sus conocimientos sobre la motivación, la ciencia de los cambios conductuales y los beneficios de consumir alimentos vegetales, para ofrecer la empoderadora simplicidad de este plan. Con toda franqueza, me gusta cómo se ajusta también a mi experiencia personal. Soy muy disciplinado y estoy totalmente comprometido con la idea de practicar lo que predico. Aun así, pienso que es mucho más fácil practicar este método que ser disciplinada, y hacer mis ejercicios en la mañana. Al final de un día largo y difícil, me encanta tomar las cosas con suavidad y relajarme al igual que todos ustedes.

El enfoque de mi carrera, incluyendo mi programa recién lanzado True Health Initiative, trata sobre cómo equilibrar el increíble, y a menudo descuidado, poder de llevar un estilo de vida curativo. La pieza central de un estilo de vida favorecedor de la salud es una dieta de alimentos saludables, sobre todo vegetales, en combinaciones apropiadas. La guía clara e innovadora que ofrece al respecto Flaquita y llena es moderada y manejable, estimulante e inspiradora. Espero que aceptes la invitación a desayunar con Jorge y a ir en pos de la belleza real y vibrante que solo la salud y la vitalidad pueden otorgar.



David L. Katz, MD, MPH, FACPM, FACP es el director y fundador (1998) del Yale University’s Yale-Griffin Prevention Research Center y el presidente actual del American College of Lifestyle Medicine.

Obtuvo su grado de licenciatura del Dartmouth College (1984); su título en medicina del Albert Einstein College of Medicine (1988); y su MPH de Yale University School of Public Health (1993). Llevó a cabo su entrenamiento y su residencia secuencial en medicina interna y medicina preventiva, así como en salud pública. Posee dos diplomas del American Board of Internal Medicine, y una certificación como especialista en medicina preventiva y salud pública. Ha recibido dos doctorados honoris causa.
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El doctor Katz ha publicado unos 200 artículos científicos y capítulos para libros de texto, 15 libros a la fecha, incluyendo múltiples ediciones de libros de texto destacados tanto en medicina preventiva como en nutrición. Ha realizado contribuciones importantes en el campo de las intervenciones de estilo de vida para la promoción de la salud; perfiles de nutrientes; modificación de conductas; atención integral; y la medicina basada en la evidencia. Nominado con amplio apoyo para el cargo de Cirujano General de los EE.UU., el doctor Katz ha sido reconocido por Greatist.com como una de las 100 personas más influyentes en la salud y la condición física en el mundo durante los últimos 3 años (2013-). Ha sido reconocido a nivel mundial por su experiencia en nutrición, control de peso y prevención de enfermedades crónicas, y sus seguidores en las redes sociales se cuentan en más de medio millón. Ha impartido charlas en numerosos países de cuatro continentes, y ha sido aclamado por sus colegas como el “poeta laureado” de la promoción de la salud. En 2015, el doctor Katz estableció True Health Initiative para ayudar a convertir en realidad todo aquello que conocemos como estilo de vida aplicado como medicina en todo lo que hacemos, con el fin de añadir años a la vida y más vida a los años que nos quedan en el planeta.
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Bienvenidos

Desde la oficina de Jorge Cruise

Queridos amigos:

¿Qué les parecería si les dijera que su desayuno posee el poder de la salud total, de la pérdida de peso natural y del incremento de la energía a lo largo del día?

¡Pues bien, es cierto! Estoy muy emocionado de que estén aquí, ahora, y de tener la oportunidad de compartir este mensaje con todos ustedes. Desde hace quince años he sido entrenador de celebridades, llegando a través de todo este trabajo a este plan de estilo de vida que funciona mucho más allá de las doce semanas descritas en este libro. ¡Bienvenidos a la revolución de Flaquita y llena™!

Entonces, ¿de qué se trata todo esto? ¡Ser veganos hasta el mediodía!

La dieta vegana es hoy en día más popular que nunca, personas de todo el mundo se están inclinando hacia sus beneficios saludables: longevidad, energía e incluso, pérdida de peso. No obstante, para la mayoría de nosotros es muy difícil de seguir con constancia este cambio de estilo de vida. Y aún más importante, carece de algunos nutrientes cruciales para el bienestar óptimo.

Con Flaquita y llena™, sólo tendrás que ser Vegana hasta el Mediodía™ para obtener los resultados de una dieta rica en vegetales. Descubrirás que seguir la dieta vegana solo en una comida, el desayuno, es mejor que hacerlo todo el día. Este plan es mucho más que una cuestión de perder peso. ¡Es cuestión de lograr una salud excepcional! Si sigues la dieta vegana en la actualidad, este mensaje puede parecerte alarmante y desear dejar a un lado este libro, pero te pido que sigas leyendo y me des una oportunidad de cambiar tu perspectiva.

También te brindo un plan de comidas muy claro y un dinámico programa de ejercicios, además de cincuenta de mis recetas más deliciosas y apetitosas, desde un batido tropical de mango y ensalada de toronja y tilapia a la parrilla, hasta gazpacho fresco de tomate e incluso helado de plátano con frutos rojos. Te guiaré en cada paso del camino a lo largo de doce semanas, durante las cuales deberías calcular perder de una a dos libras por semana. ¡Muy pronto estarás en camino a la confianza, la vitalidad y la salud!

Este libro te brinda toda la guía que necesitas para transformar tu cuerpo y mejorar tu vida: ¡comenzando ahora mismo! ¡Me siento muy feliz de que estés aquí!

¡Feliz lectura!

Tu entrenador,

Jorge Cruise





La revolución
 Vegana hasta
 el Mediodía™

[image: image]

[image: image]





“Te conviertes en lo que crees”.
 OPRAH WINFREY

1

Prepárate para estar Flaquita

Prepararse para estar “Flaquita” significa muchas cosas. Primero que todo, debes entender que Flaquita es una forma de pensar. Es un cambio en tu manera de pensar de que tienes que resignarte a perder apenas un poco de peso y a vivir con un poco menos de grasa, a admitir que no solo tienes el poder de estar perfectamente Flaquita, sino que es lo mínimo que mereces. Así es, ¡tienes derecho a estar Flaquita!

¿Qué es exactamente estar Flaquita?

Flaquita no es cuestión de vanidad ni de una necesidad narcisista de pararse frente al espejo obsesionada por ser la más bella entre todas. Es comprender que tienes el poder absoluto e inherente y el derecho de estar preciosa como una estrella de cine, en plena forma y tan saludable como cualquier belleza célebre. Estar Flaquita no tiene límite de edad, ni tampoco es una cuestión de apariencia; estar Flaquita es cuestión de estar saludable. De hecho, lejos de ser fanáticos, Flaquita es en verdad el indicador número uno de salud y buen estado físico: tener una cintura flaquita es prueba de salud excepcional, tanto por dentro como por fuera. Tu belleza exterior es un indicador de tu salud interior.

¿Lo comprendes bien? La belleza interior y la exterior están íntimamente relacionadas. Lucir y sentirte bien en el exterior, ponerte sin esfuerzo tus jeans más apretados, parar el tráfico con tu minifalda negra, y verte resplandeciente en un bikini es reflejo de tu salud interior. Eso es lo que una Cintura flaquita te brinda: belleza exterior y salud interior. La gran realidad es que tener una Cintura flaquita es un calibre confiable del bienestar, la vitalidad y la salud inherentes a todo el cuerpo. Teniendo en cuenta este conocimiento, puedes y debes adoptar la idea de ser hermosa sin temer que te tilden de egoísta o superficial. Una Cintura flaquita te brinda la belleza, la energía y la confianza que atraen a los demás hacia ti; y reduce el riesgo de enfermedades. Trataremos todo esto con gran detalle en las siguientes páginas, pero por ahora, debes saber que una circunferencia de cintura saludable, es decir tener una Cintura flaquita, te abre las puertas para llegar a ser lo mejor que puedes ser. Una vez que logres adoptar esta poderosa mentalidad, la mentalidad de estar Flaquita, estarás lista para estar Flaquita.

Ahora...

¿Estás lista para estar Flaquita?

Primero, debemos tratar tres puntos:


	1. La razón por la que una Cintura flaquita equivale a una buena salud

	2. Cómo tener una Cintura flaquita

	3. Cómo vencer EL problema: ¡el hambre!



Después de cubrir estos puntos, estarás lista para comprometerte con tu salud por las siguientes doce semanas: la promesa de que tendrás una Cintura flaquita, lo cual te brindará la libertad de ser lo mejor posible. Te sentirás libre de usar con alegría aquel bikini y nunca tener que volver a hacer una dieta.

Comencemos por profundizar un poco sobre la idea de que reducir tu cintura le ofrecerá un cambio total de apariencia tanto a tu cuerpo en general, como a tu mente.

Una Cintura flaquita equivale a una buena salud

En 2009, tuve el gran privilegio de participar en una entrevista con el doctor Mehmet Oz. Nunca olvidaré ese día. A pesar de que el doctor Oz tenía un día extremadamente ocupado grabando su propio programa, nos invitó a mí y a mi equipo a grabar un pequeño video para mis lectores mientras él se encontraba de paso en Nueva York. Ese día, aprendí algunas diferencias vitales que nunca antes había considerado sobre la circunferencia de la cintura. Al terminar nuestra charla, estaba emocionado con los nuevos conocimientos adquiridos: desear, y no necesitar, tener una cintura más delgada no es en verdad cuestión de vanidad, sino un requisito esencial para un estado físico y una salud verdaderos. El doctor Oz me dijo que la circunferencia de tu cintura, tan sencillo como parece, es un indicador clave de salud, vitalidad, enfermedades, felicidad, riesgo de enfermedad cardiaca, derrame cerebral y muchos tipos de cáncer. También es la razón de atracción o rechazo principal, en el momento de elegir una pareja, y no por las razones triviales que podrías suponer.

Según investigaciones de Devendra Singh, psicólogo de evolución biológica de la University of Texas, quien publicó sus descubrimientos de vanguardia sobre el significado de la atracción y el tamaño de la cintura, la primera impresión está basada en el vientre. Las investigaciones de Singh sobre la proporción entre la


	•   El primer estudio les pedía a los hombres que calificaran el atractivo de concursantes de belleza durante los últimos 30 a 60 años. Los participantes decidían consistentemente que cuanto más flaquita la cintura, más atractivas eran las mujeres.

	•   El segundo estudio concluyó que los hombres en edad universitaria encontraban que las mujeres con cinturas delgadas eran más atractivas, más saludables y tenían mayor valor como parejas reproductoras que las mujeres con cinturas más gruesas.

	•   En el estudio conclusivo, se descubrió que los hombres entre 25 y 85 años preferían las mujeres con cinturas más pequeñas y las calificaron como más atractivas y con una tasa de fertilidad más elevada.






	•   En el primer grupo, mujeres de edad universitaria calificaron hombres con peso normal, con cinturas delgadas y gruesas. Las mujeres calificaron de forma consistente a los hombres con cinturas más delgadas como más atractivos y sanos y como poseedores de cualidades más positivas que los hombres con cinturas más gruesas.

	•   Mujeres entre 18 y 69 años calificaron hombres con una variedad de tamaños de cintura. Todas las mujeres, independientemente de su edad, educación o ingresos económicos, calificaron más favorablemente a los hombres con cinturas más delgadas que a aquellos con cinturas más gruesas.







¿Qué es una Cintura flaquita?



Proporción de la cintura en relación con la cadera


Cómo tener una Cintura flaquita













	•   Twinkies: Para probar que todas las calorías —incluso las más vacías — cuentan, un profesor de nutrición con sobrepeso de Kansas State University se auto indujo a seguir la dieta Twinkie, en la cual solo comía uno de los dulces de la marca Hostess cada tres horas, intercalando los Twinkies con meriendas a base de Doritos, cereales azucarados y galletas Oreo. Se limitó a menos de 1,800 calorías al día de una dieta a base de productos altamente procesados y refinados, llenos de azúcar y grasa, y perdió 27 libras en el transcurso de 10 semanas. Hasta la fecha, el profesor no ha reportado ningún problema en su salud como resultado de esta dieta.

	•   Comida de bebé: Sí, esta moda de Hollywood de sustituir dos, o posiblemente tres comidas al día, por compotas para bebés resulta en pérdida de peso. La entrenadora de celebridades, Tracy Anderson, fue quien dio inicio a esta moda de reducir calorías y controlar porciones, y a pesar de que ocasionó pérdida de peso (siempre y cuando se redujeran las calorías), la mayoría de las personas que la siguieron, informaron que el peso retornó rápidamente una vez que volvieron a consumir comida de adultos. Esta dieta es un fenómeno de Internet y no se ha publicado en ningún lugar, pero tiene sentido, si usas comida para bebé, la cual tiene de 20 a 100 calorías por porción, en vez de una comida típica de 300 a 500 calorías.










	•   En un estudio publicado en el Journal of the American Dietetic Asociación, científicos expertos en nutrición de laTexas Woman’s University descubrieron que sin importar el componente de una dieta, siempre y cuando los participantes se ciñeran a la restricción de calorías, perdían peso. Este estudio separó mujeres en tres grupos de por lo menos once personas por grupo y les pidió que consumieran dietas de 1,200 calorías con 25, 45 o 75 por ciento de carbohidratos con variaciones en grasas y proteínas.

	•   En un informe del año 2001, investigadores del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos y de la University of California compararon la dieta alta en proteínas y baja en carbohidratos de Atkins; el plan bajo en grasa y alto en calorías de Ornish; y el programa bajo en grasas, con carbohidratos moderados de Weight Watcher. El estudio descubrió que los tres dieron como resultado la misma pérdida de peso siempre y cuando las calorías no superaran de 1,400 a 1,500 diarias. Los investigadores concluyeron que el determinante más importante para la pérdida de peso era el equilibrio de calorías. Todas las personas logran perder peso cuando consumen menos calorías de las que queman, sin importar los niveles de proteína, grasa o carbohidratos. Además, todas las personas que participaron en el estudio informaron efectos similares de hambre y satisfacción independientes de la dieta que siguieron.

	•   En un estudio publicado en 2009, en The New England Journal of Medicine, los investigadores compararon cuatro dietas: baja en grasa, proteína promedio; baja en grasa, alta en proteína; alta en grasa, proteína promedio; y alta en grasa, alta en proteína. Casi el 80% de las 200 personas siguieron las restricciones de sus respectivas dietas, que requerían que tanto hombres como mujeres redujeran 750 calorías de su consumo diario. Al final de un periodo de seis meses, los participantes, independientemente del grupo de dieta, habían perdido un promedio de nueve libras. Todos los grupos informaron niveles iguales de hambre y de satisfacción con su dieta, y todos tuvieron una mejoría similar en sus niveles de insulina y colesterol. Debido a que la pérdida de peso era poca y la reducción de calorías era alta, los investigadores repasaron los resultados y concluyeron que la mayoría de los participantes habían reducido su nivel de calorías en solo 250 al día. (Los participantes registraron su consumo de calorías).


















EL problema: ¡El hambre!






	•   En un estudio en Minnesota, científicos pusieron 19 hombres a una dieta muy severa de restricción de calorías, compuesta en su mayoría de papas. Al final del estudio de seis meses, los hombres estaban letárgicos, deprimidos, irritables, fríos y habían perdido toda su libido al consumir una dieta que limitaba severamente sus calorías. Estaban siempre obsesionados con ideas de comida. Sus músculos se debilitaron, su resistencia declinó dramáticamente y perdieron masa muscular.

	•   En un estudio que examinaba la salud del corazón de 18 voluntarios con restricción de calorías, entusiastas de la anti edad, científicos de la Washington University en St. Louis, descubrieron que a pesar de que el 20% de ellos estaban más delgados y habían reducido su presión arterial, al igual que sus indicadores de inflamación en comparación con un grupo de consumidores “normales”, el grupo que había restringido sus calorías estaba expuesto a otras dificultades. Estos miembros de la Calorie Restriction Society, que creen que la elección de reducir su consumo de calorías extenderá sus vidas, informan experiencias constantes de hambre y sensación de frío. Las mujeres informan irregularidades en su menstruación, los niveles de testosterona se redujeron en los hombres, y muchos informaron que estaban obsesionados con la comida y que se sintieron alienados por sus familiares y amigos debido a su estilo de vida.

	•   Según una encuesta llevada a cabo en el año 2010 por el National Health and Nutrition Examination Survey de los Estados Unidos, de las personas que hacen dieta para perder peso, concluyeron que un 80 a un 95% recuperan el peso antes de un año o dos. Los investigadores creen que cortar calorías de forma demasiado severa, o seguir una dieta muy rígida que deja a un lado grupos enteros de alimentos, hace que la mayoría de las dietas sean insostenibles y que las personas sientan demasiada hambre. Es mejor enfocarse en evitar alimentos altamente procesados y comer con moderación.

	•   En un estudio llevado a cabo por la Columbia University, los investigadores redujeron la cantidad de alimentos a hombres y mujeres para que perdieran entre un 10 y un 20% de su peso. No es sorprendente el resultado: el hambre se incrementó mientras que el metabolismo cayó en picada. Una vez que terminaron los estudios, los sujetos recuperaron rápidamente el peso.
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