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INTRODUCCIÓN

La dieta South Beach se hizo pensando en las personas a quienes les encanta comer.

Este hecho le resultará obvio a cualquiera que se mantenga al tanto de las tendencias culinarias y alimenticias actuales. Sin embargo, no hay que ser un chef de comida gourmet para saber a qué me refiero, pues la realidad salta a la vista en todas las cartas de restaurantes, todos los artículos de revistas y periódicos y todos los programas de televisión de cocina actual. Las mejores cocinas contemporáneas utilizan una amplia variedad de alimentos frescos, saludables y deliciosos, todos preparados de maneras interesantes.

De forma semejante, la dieta South Beach anima a las personas a comer una gran variedad de alimentos y a cocinarlos de forma saludable. Con esta dieta es posible disfrutar cantidades abundantes prácticamente de cualquier tipo de carne o pescado, así como de verduras y frutas. Y en vista de que el programa South Beach no es bajo en carbohidratos ni en grasa, usted saboreará muchos de los platos que otras dietas le exigen abandonar por completo. Con nuestro plan usted degustará comidas que saciarán su hambre; incluso se le instará a comer meriendas (refrigerios, tentempiés) entre las comidas, además de postres. De hecho, el tipo de recetas que ofrecemos en este libro puede hallarse en cualquier recetario popular.

Otra razón por la que afirmo que esta dieta es para los amantes de la comida se halla en uno de sus principios más importantes: nos hemos convertido en una sociedad obesa por comer un exceso de alimentos procesados. Tales alimentos contienen carbohidratos “malos” —como la harina o el azúcar blancas—, cuya digestión en gran parte empieza en las fábricas en lugar del estómago. Por esta causa el cuerpo almacena un exceso de grasa, sobre todo en la región del abdomen. Además, al consumir carbohidratos malos se nos antoja ingerir más alimentos poco saludables; por lo tanto, en lugar de saciar el hambre, de hecho la agravan. En cambio, cuando se reduce el consumo de carbohidratos procesados y se comen más platos hechos de ingredientes buenos y saludables, de manera casi automática se baja de peso y se mejora el estado de salud en general. Usted también comerá bien, quizá mejor que en mucho tiempo. He ahí otra buena razón para publicar un recetario de la dieta South Beach. Espero que usted esté de acuerdo una vez que haya probado algunas de las recetas.

Mientras escribo estas palabras, La dieta South Beach, basada en el plan alimenticio que desarrollé, se encuentra a la cabeza de las listas nacionales de bestséllers. Más adelante en este libro, explicaré la dieta misma y cómo nació. Por ahora basta con indicar que el programa se creó a partir de mi preocupación, como cardiólogo, por la salud y el bienestar de mis pacientes.

Si usted ya conoce la dieta South Beach, sabrá que se divide en tres fases. Para ayudar a facilitarle las cosas, en cada receta del libro se indica a qué fase de la dieta corresponde; las recetas marcadas como “Primera Fase” pueden disfrutarse desde el principio. Las recetas señaladas como “Segunda Fase” pueden degustarse una vez que se llegue a este punto de la dieta. Por su parte, las recetas correspondientes a la “Tercera Fase” pueden consumirse una vez que la dieta se haya integrado totalmente en el estilo de vida. También hay 25 recetas de destacados chefs que le harán agua la boca. ¡Y lo mejor de todo es que todas caben en la dieta!

Otro recurso que este libro pone a su alcance es la lista de compras. Le ayudará a decidir qué comprar y qué pasar por alto en el supermercado. En el capítulo “Pregúntele al Dr. Agatston” hallará respuesta a las preguntas que con más frecuencia se hacen acerca de la dieta South Beach. También se incluyen consejos e historias verdaderas del éxito que diferentes personas han obtenido con la dieta South Beach; todos ellos han publicado sus relatos muy motivadores en los foros de mensajes de la dieta South Beach, en www.prevention.com. Espero que lo inspiren a alcanzar el mismo éxito.

El éxito de la dieta ha rebasado en mucho mis expectativas. Por ella millones de estadounidenses han bajado de peso de manera saludable y fácil y se han mantenido más delgados, mejorando al mismo tiempo la composición química de su sangre. Mi meta es llevar los beneficios de la dieta South Beach a un número aún mayor de habitantes de los Estados Unidos. Hay varias formas de lograrlo. He observado los mejores resultados a largo plazo en las personas que comprenden muy bien los pocos principios básicos de la dieta. Tal conocimiento les permite ser flexibles y aplicar su buen juicio a la selección de alimentos en las diversas situaciones que todos enfrentamos: al viajar, en fiestas, en momentos de estrés o fatiga y al comer fuera. El otro factor que asegura que se siga la dieta a largo plazo es la variedad de alimentos y recetas disponibles. De esta manera se combate el carácter repetitivo por el que muchas personas se aburren con las dietas. La meta que hemos tenido en mente para nuestros pacientes enfermos del corazón, así como para todos los demás lectores, ha sido que logren un estilo de vida más saludable en general que pudiera producirles muchos beneficios permanentes.

Mientras tanto, espero que este recetario le brinde la calidad y variedad en los platos que usted necesita para adoptar la dieta South Beach como estilo de vida, tal como ha sido nuestra intención.


¿EN QUÉ CONSISTE LA DIETA SOUTH BEACH?

La buena comida es un placer.

Desde luego hace falta comer para sobrevivir, pero también se trata de uno de los grandes gozos de la vida. Comer nos encanta tanto que le adjudicamos una función social. Nos gusta reunir a familiares y amistades en torno a mesas cargadas de deliciosos alimentos.

Sin embargo, este placer se ha convertido en un peligro para nosotros. La relación que sostenemos con la comida —mejor dicho, el exceso de apetito por ciertos alimentos— en muchas ocasiones perjudica nuestra salud. Si usted ha leído revistas y periódicos recientemente, ya sabrá a qué me refiero: la incidencia de obesidad anda por las nubes a causa de hábitos alimenticios poco saludables, los cuales producen enfermedades cardíacas, cáncer, derrames cerebrales y diabetes.

Por muchos años los expertos nos enseñaron que había que sacrificarse para mantener un peso adecuado; según ellos, para estar siempre delgados debíamos renunciar para siempre a muchos de los alimentos que nos encantan. Fueron millones los que se lanzaron al desafío de lograr un buen estado de salud, pero no todos lo lograron. Por su parte, la meta de muchas dietas populares sólo ha sido facilitar la pérdida de peso a corto plazo; definitivamente no sirven para controlarlo por mucho tiempo. En cambio, la dieta South Beach fue diseñada para prevenir ataques cardíacos y derrames cerebrales, ya que mejora la composición química de la sangre además de aplanar la panza. Para lograrlo hay que adoptar un estilo de vida saludable en lugar de optar por una simple curita.

El verdadero problema

¿Por qué se ha dado tanta confusión en torno a las dietas? La principal causa es que investigaciones recientes han revelado datos que han modificado nuestra comprensión del proceso por medio del cual el organismo humano aprovecha la comida. La fibra, el índice glucémico (la velocidad con la que un alimento hace que se eleve el índice de azúcar en la sangre), las grasas buenas y el síndrome de la prediabetes influyen de manera importante en el peso y la salud, de maneras que hasta hace poco sencillamente no se apreciaban.

Otra razón por la que las dietas no funcionaban era por no tomar en cuenta la forma en que la persona común vive. Muchos de los regímenes para bajar de peso eran poco prácticos, complicados, poco naturales y demasiado rigurosos. Nos obligaban a abandonar para siempre la alegría de degustar una amplia variedad de alimentos buenos en cantidades suficientes para satisfacer el hambre y complacer al paladar.

Tuve la oportunidad de conocer de primera mano la forma en que las ideas equivocadas acerca de la nutrición y la pérdida de peso pueden llevarnos por mal camino. Soy cardiólogo y antes que nada me interesa prevenir las enfermedades cardíacas. De todas las cosas que he hecho en mi vida profesional, la obra de la que estoy más orgulloso ha sido mi intervención en el desarrollo de un protocolo para el escaneo cardíaco basado en la tecnología de escaneo de la tomografía de haz electrónico (o EBT por sus siglas en inglés). Esta tecnología es capaz de detectar, de manera sencilla, sin dolor y en cuestión de minutos, la aparición de arteriosclerosis en las paredes de las arterias, años antes de que la misma llegue a provocar un ataque cardíaco o derrame cerebral. En todo el mundo, la medida del calcio coronario (o placa, como también se le conoce) se llama “puntuación de Agatston”.

Dicha tecnología ha salvado muchas vidas al detectar problemas que de otro modo hubieran pasado desapercibidos y con suficiente anticipación para tratarlos con métodos no quirúrgicos. No obstante, si bien la prueba es capaz de detectar tales problemas en una fase temprana de la enfermedad cardíaca, en sí no la previene. Lo que sí impide un ataque cardíaco es cambiar el estilo de vida al adoptar, por ejemplo, un régimen adecuado de alimentación y ejercicio, así como ciertos medicamentos. En este aspecto realmente no sabía qué hacer. Al igual que otros cardiólogos instaba a mis pacientes a bajar de peso y a reducir sus niveles de colesterol por medio de la dieta baja en grasa recomendada por la Asociación Estadounidense del Corazón y otros expertos. Sin embargo, no lograba los resultados deseados. Algunos pacientes redujeron su consumo de grasa pero casi no bajaron de peso. Otros se pusieron a dieta de manera rigurosa e hicieron ejercicio según las instrucciones, bajaron de peso y se sintieron muy bien. Sin embargo, luego se cansaron de estar siempre con hambre, extrañaban sus alimentos favoritos o simplemente se les agotaba la fuerza de voluntad. Al llegar a este punto empezaban a salirse de la dieta de vez en cuando, hasta que el exceso de peso volvía de nuevo. En muchos casos terminaban con más peso que antes de ponerse a dieta. De hecho bajar de peso de manera demasiado rápida, tal como sucede con los regímenes drásticos, retarda el metabolismo y predispone a bajar y luego volver a subir de peso una y otra vez. El fracaso tanto de los planes alimenticios bajos en grasa y altos en carbohidratos como de las estrategias para adelgazar rápidamente se ha documentado en un sinnúmero de estudios científicos.

Sin embargo, a pesar de la falta de pruebas científicas de que funcionara, el régimen bajo en grasa se convirtió en la doctrina nacional para bajar de peso. Nos sermonearon acerca de los males de la carne, los huevos, el queso e incluso el aceite para aliñar (aderezar) ensaladas. A manera de respuesta, los fabricantes de alimentos empezaron a desarrollar una nueva categoría de productos a los que llamaron “bajos en grasa” o “bajos en colesterol”; había de todo, desde galletitas y hot dogs hasta aliños para ensalada y papitas fritas. En efecto, los alimentos eran más bajos en grasa o colesterol, tal como se afirmaba comercialmente. Sólo había un problema: la grasa y/o el colesterol fueron sustituidos por carbohidratos “procesados”, la mayoría de las veces por varias formas de azúcar, desde el azúcar blanca misma o bien el sirope de maíz alto en fructosa hasta la miel, el melado (melaza) y las féculas desprovistas de fibra y nutrientes.

Por si fuera poco, las personas se sentían en plena libertad de consumir estos productos. Desafortunadamente fui uno de los que consumía golosinas bajas en grasa sin imponerme límite alguno. ¡Vaya error! No teníamos la menor idea de que estábamos consumiendo más azúcares y féculas que nunca, lo cual provocaba unas oscilaciones rápidas y muy amplias en el nivel de azúcar en la sangre y por lo tanto producía una sensación de hambre al poco tiempo de haber terminado una comida o merienda. De ahí resultó la epidemia nacional —y ahora internacional— de la obesidad y la diabetes.

Las “grasas buenas”

La frustración que me causó el enfoque alimenticio bajo en grasa y alto en carbohidratos, además de algunos casos que observé cuyo éxito se logró por medio de regímenes altos en grasa saturada y bajos en carbohidratos, me llevaron a iniciar mi propio análisis de las publicaciones sobre nutrición y cómo bajar de peso. Deseaba encontrar un plan alimenticio saludable para ofrecerles a mis pacientes, algo que les permitiera comer bien y al mismo tiempo bajar de peso y mejorar la composición química de su sangre.

Al poco tiempo quedó muy claro que el plan bajo en grasa contenía fallas irremediables. Las grasas “malas” —las llamadas “saturadas”, que existen principalmente en productos animales como las carnes grasas, la mantequilla, la crema y los quesos— en efecto contribuían a producir obesidad, hasta cierto punto… pero no tanto como nos habían inducido a pensar. El principal problema de salud que ocasionaban era fomentar un alto nivel de colesterol y de triglicéridos, lo cual a su vez redundaba en enfermedades cardiovasculares. Eso me interesaba como cardiólogo.

Sin embargo, también hay grasas buenas, particularmente los aceites mediterráneos como el de oliva extra virgen y el de canola, los ácidos grasos omega-3 y los aceites que se encuentran en la mayoría de los frutos secos. Esas grasas no son malas. Tampoco son neutras. De hecho nos sirven. Ayudan a prevenir ataques cardíacos y derrames cerebrales además de facilitarle al metabolismo procesar el azúcar y la insulina, lo cual permite controlar mejor el peso a largo plazo.

Los “carbohidratos buenos”

Conforme estudiaba las publicaciones me enteré de que no es posible asignar una sola clasificación a todos los carbohidratos, de la misma forma en que no es posible hacerlo con las grasas. De la misma manera en que existen grasas buenas y grasas malas, también hay carbohidratos buenos y carbohidratos malos. Para ser más preciso, existe todo un espectro de carbohidratos desde los muy malos hasta los no tan malos, los bastante buenos y, por último, los muy buenos. Un régimen alimenticio bien diseñado sabe aprovechar los carbohidratos buenos.

Nunca han existido dudas acerca de los beneficios de consumir carbohidratos como las verduras, los frijoles (habichuelas) y las frutas. No obstante, cuando la doctrina antigrasa aún estaba en pleno auge, se nos instruyó que incluso los carbohidratos refinados más feculentos —el pan blanco, las pastas blancas, la papa y el arroz instantáneo— eran saludables. Pero en realidad esos alimentos minaban nuestros esfuerzos para bajar de peso.

Todos los carbohidratos, incluso las verduras más saludables, contienen azúcares. Las féculas, tales como se encuentran en la papa, el arroz y la harina de trigo, simplemente son cadenas de moléculas de azúcar. En el curso del proceso de digestión, el cuerpo extrae estos azúcares y los aprovecha, proporcionándonos la energía que necesitamos. Sin el azúcar nos moriríamos.

No obstante, antes de lograr el acceso a esos azúcares, el sistema digestivo debe separarlos de la fibra que los carbohidratos también contienen. La fibra retarda el proceso de digestión, lo cual es bueno. Significa que los azúcares se liberan de manera gradual en el torrente sanguíneo. Cuando esto sucede, el páncreas recibe la señal de empezar a producir insulina. A la insulina le corresponde el trabajo de transportar el azúcar en la sangre a las células, donde se quema para obtener energía de inmediato o bien se almacena para utilizarse después.

No obstante, sucede algo muy distinto cuando consumimos carbohidratos que contienen poca o nada de su fibra original. Cuando esto sucede, el sistema digestivo empieza a procesar los azúcares de manera muy rápida. El resultado es que el nivel de azúcar en la sangre, también conocido como glucosa, experimenta una elevación brusca, lo cual estimula al páncreas para liberar una gran cantidad de insulina de golpe. De hecho es posible que el páncreas exagere su reacción y mande más insulina de la que hace falta. Eso a su vez provoca un fuerte descenso en el nivel de glucosa.

Usted no está consciente de que todo esto sucede dentro de su cuerpo, pero la verdad es que lo percibe de manera indirecta. Dicha elevación brusca y la rápida caída posterior del nivel de glucosa provoca el antojo de más comida. El hambre no es más que una reacción a los cambios en la composición química de la sangre producidos por la acción del metabolismo. La sensación nos impulsa a desear más alimentos antes de lo que hubiera sido el caso de otro modo. Y el antojo es de más carbohidratos.

La propensión de un alimento a provocar fluctuaciones en el nivel de azúcar en la sangre se conoce como el índice glucémico (IG). El IG fue desarrollado en los años 80 por el Dr. David Jenkins, Ph.D., de la Universidad de Toronto. Las personas que diseñaron sus dietas antes de esta fecha no contaron con tan importante concepto. El IG es un sistema que clasifica los alimentos de acuerdo con la rapidez con la que provocan un aumento en el nivel de azúcar en la sangre, en comparación con 50 gramos de glucosa, que tienen un IG de 100. Si el IG de un alimento X es del 50 por ciento, significa que al consumirlo el azúcar en la sangre sólo se eleva la mitad de rápido que en el caso de la glucosa. Si bien siempre supusimos que el azúcar de mesa elevaba el nivel de glucosa de manera más rápida que una papa blanca, el índice glucémico del Dr. Jenkins nos enseñó que no es así. ¿Por qué tiene este dato tanta importancia? Entre más rápido se eleva el nivel de glucosa después de haber comido, más rápido volverá a descender. De hecho, después de haber consumido una comida con un alto índice glucémico, es muy probable que el nivel de glucosa se dispare rápidamente y luego caiga en picada hasta un punto más bajo que el inicial. Esta montaña rusa de la glucosa da por resultado diversas sensaciones, como antojos irresistibles, fatiga extrema, soñolencia, dolores de cabeza y ansiedad.

Una vez que se da este fenómeno, el cual se conoce como “hipoglucemia reactiva”, se suele devorar el primer carbohidrato capaz de elevar el nivel de glucosa que se cruce en el camino. Los alimentos que elevan el nivel de glucosa más rápido son los que alivian los síntomas con mayor rapidez, por lo que solemos recurrir a ellos. De tal forma se da inicio al círculo vicioso. El cuerpo tarda un poco en darse cuenta de que el nivel de glucosa se ha normalizado, tiempo durante el cual se sigue comiendo porque aún no se produce la sensación de saciedad. Por lo tanto, sin darse cuenta uno come de más, lo cual provoca más fluctuaciones en el nivel de glucosa, y el ciclo se repite. Este patrón es la causa de la epidemia de obesidad y diabetes que se padece en los Estados Unidos.

Estos hechos del metabolismo humano siempre han sido ciertos. No obstante, la forma en que el cuerpo humano procesa la comida se contrapone al énfasis comercial en técnicas culinarias rápidas, cómodas y fáciles. Por ejemplo, a todos los productos hechos de harina blanca se les ha extraído prácticamente toda la fibra. Eso incluye la mayoría de los panes, las galletas y los muffins de preparación comercial: todos los productos panificados. Lo mismo sucede con respecto a los cereales de caja, incluso algunos que afirman ser saludables, como la avena instantánea. Todos los dulces también pertenecen a esta categoría: los pasteles (bizcochos, tortas, cakes), las galletitas, los donuts (donas) y todo lo demás. También los panqueques (hot cakes) y los waffles. Incluso el arroz suele procesarse para facilitar su cocimiento: queda listo tan rápido por haberse eliminado toda la fibra.

La fibra contiene vitaminas y minerales importantes; cuando se elimina, también se eliminan estos nutrientes. Por eso se les ha llamado “calorías vacías” a este tipo de carbohidratos. Aparte de calorías no nos brindan nada que el cuerpo requiera para funcionar de manera óptima. La fibra también es el elemento que retarda la digestión de los carbohidratos. Alienta el suministro lento y constante de azúcar (energía) al cuerpo, lo cual nos permite funcionar bien por largos períodos de tiempo sin padecer síntomas de hipo-glucemia.

Cómo revertir la tendencia

¿Cómo hacerle para revertir la epidemia de la obesidad? Hay que adoptar un régimen alimenticio basado en carbohidratos buenos, además de vitaminas y nutrientes naturales en abundancia, así como grasas buenas y saludables. Dicho de otra manera, hay que adoptar la dieta South Beach.

Según lo señalé, los carbohidratos malos están en todas partes. Se encuentran en los alimentos de acceso más cómodo, en todas las meriendas (refrigerios, tentempiés) que se han convertido en un ingrediente inevitable de los hábitos alimenticios contemporáneos. Algunas personas sienten debilidad por las meriendas saladas, como las papitas fritas o los pretzels, que contienen muchos carbohidratos malos. El gusto de otros por los dulces los impulsa a comer chocolate, helado o productos panificados. A otros más el pan, la pasta, las papas o el arroz se les antojan irremediablemente. Sea cual sea el antojo, el resultado es el mismo: sobrecargamos el cuerpo frecuentemente con carbohidratos muy procesados; a su vez, el cuerpo responde exigiendo más. Es extraño el fenómeno en el sentido de que el alimento que consumimos provoca más hambre en lugar de satisfacerla.

Una vez que estas realidades fisiológicas se revelaron con claridad, algunos expertos en dietas lanzaron una campaña anticarbohidratos. De repente empezaron a acusar a todos los carbohidratos de ser la principal causa de obesidad. La verdad es que a una dieta demasiado baja en carbohidratos le faltarán nutrientes, vitaminas naturales y fibra dietética: ingredientes imprescindibles para gozar de un estado óptimo de salud.

Es más, a la gente le encanta los alimentos ricos en carbohidratos. Parecía un error terrible renunciar a alimentos como el pan, la pasta, el arroz e incluso las frutas y algunas verduras. Además, a esas alturas todos habíamos sufrido ya bastante con los planes para adelgazar que nos exigían renunciar a los alimentos que nos encantan. Es posible comer alimentos ricos en carbohidratos, incluso pan, arroz y otros semejantes, siempre que estos no provengan de granos que sean demasiado procesados. Si el grano integral sigue presente es posible disfrutar un alimento rico en carbohidratos aunque uno esté a dieta.

Si se consumen las grasas correctas, como las que se encuentran en el aceite de oliva, los frutos secos, el aguacate (palta) y los ácidos grasos omega-3 del pescado, es posible bajar de peso y mejorar el estado de salud. Además, las grasas buenas le dan un buen sabor a la comida. Esta es otra razón por la que representan una parte tan importante de la dieta South Beach.

La dieta South Beach: equilibrio alimenticio

Al llegar a esas alturas caí en la cuenta de que una dieta saludable no debía ser baja en grasas ni tampoco baja en carbohidratos. Esos extremos habían causado el problema de la obesidad, en lugar de curarlo. Un plan razonable para bajar de peso distinguiría entre las grasas y los carbohidratos buenos y malos. Les permitiría a las personas ingerir los buenos en cantidades suficientes para no extrañar los malos.

En eso consistió el primer principio de la dieta South Beach.

Recurriría ampliamente a alimentos que saben ricos y sacian el hambre: la carne, las aves, los pescados y mariscos y las verduras, todo preparado con las grasas “buenas”, como las que se encuentran en el aceite de oliva extra virgen, y sazonado con las salsas y las especias indicadas.

Otro principio sería que la comida debería servirse en porciones lo bastante grandes para saciar un hambre normal. Nadie puede soportar toda una vida de sentir punzadas constantes de hambre. Por eso la dieta South Beach sugiere incluir meriendas estratégicas a lo largo del día.

Soy adicto al chocolate, por lo que entiendo la importancia de los postres. La dieta South Beach está pensada para permitir que se coma de la manera más natural posible, por lo que incluye postres aun durante la fase más estricta. Creo que hemos incluido unas recetas excelentes de postres en este libro, platos que saben deliciosos y que pueden disfrutarse sin traicionar el propósito de bajar de peso. Muchas de las recetas de postres recurren a las frutas como ingrediente básico y cambian el azúcar por un sustituto de azúcar sin calorías. En la medida de lo posible, las grasas que emplean son saludables, en lugar de las grasas saturadas o transgrasas que pueden causar problemas de salud.

Como ya lo saben todos los lectores de La dieta South Beach, el programa se divide en tres fases. La Primera Fase, que impone el mayor número de restricciones, dura 2 semanas. Elimina todas las féculas, incluyendo el pan, el arroz, la pasta y los productos horneados. También restringe los azúcares, incluyendo todas las frutas, además de prohibir el alcohol por completo (¡lo siento!). La Segunda Fase se alarga hasta que se haya alcanzado el peso inicialmente fijado como meta. Se reintroducen féculas en forma de cereales integrales, azúcares en forma de frutas con un bajo índice glucémico y bebidas alcohólicas junto con los alimentos. Una vez que se alcanza el peso fijado como meta, se pasa a la Tercera Fase, que es la del mantenimiento. A estas alturas la dieta se ha convertido en un estilo de vida, en una nueva forma de comer que permite disfrutar los alimentos que a cada quien le encanten a la vez que se mantiene un buen estado de salud y no se vuelve a subir de peso. Se sigue aplicando lo aprendido durante las primeras dos fases, al elegir una batata dulce (camote) en lugar de una papa blanca, por ejemplo, arroz integral en lugar de arroz blanco y pan integral en lugar de pan blanco. Dicho de otra manera, se ha aprendido a clasificar los diversos tipos de carbohidratos y cómo aplicar estos conocimientos a la vida diaria.

Una clave importante para convertir la dieta South Beach de un régimen especial en un estilo de vida permanente es disponer de una gran variedad de alimentos y recetas sencillas y deliciosas. El presente recetario le proporcionará más de 200 opciones para que sus menús sigan siendo novedosos y emocionantes.

Va por su salud, y ¡buen provecho!


CÓMO ABASTECER SU COCINA A LO SOUTH BEACH

Cambiar la forma de comer también implica aplicar algunos cambios a las compras que usted realiza. De hecho su cocina se transformará, porque ahí es donde se cocina el éxito o el fracaso de una dieta. (Iba a decir que ahí es donde se gana o se pierde, ¡excepto que en esta contienda en particular cuando se pierde —peso, desde luego— se gana!). Como sea, su despensa (alacena, gabinete), refrigerador y congelador se verán muy diferentes —mejores, desde luego— una vez que haya empezado la dieta South Beach.

Es sumamente importante tener los alimentos correctos en casa y olvidarse de los equivocados. Al hablar con las personas que se han salido de la dieta, escucho la misma historia una y otra vez: “Llegué tarde del trabajo, me estaba muriendo de hambre y no había verduras en el refrigerador, así que metí una bolsa de papas a la francesa congeladas al horno de microondas”. O bien: “No había gelatina sin azúcar, así que me comí una magdalena (mantecada, panquecito, cupcake)”. Otra versión de lo mismo: “Se me acabaron las almendras, por lo que comí unos pretzels y me tomé un refresco (soda)”. La dieta South Beach admite una amplia variedad de alimentos deliciosos. Usted no tendrá que contar las calorías ni medir las cantidades que consume. Pero no deja de ser importante evitar los alimentos realmente malos para la salud que sabotearán sus esfuerzos.

Aunque se esfuerce, no siempre será fácil. Por ejemplo, cuando un miembro de una pareja se pone a dieta y el otro no, una cosa simple como una hogaza de pan puede convertirse en un campo de batalla: la persona que está a dieta quiere que desaparezca, pero la otra lo necesita para su sándwich (emparedado) diario. En el caso de un matrimonio que conozco, la esposa prohibió que hubiera pan, por lo que el marido sale todas las tardes a comprar un solo panecillo fresco para su almuerzo. El desafío es mayor para los padres de familia que se ponen a dieta: nadie quiere privar a los pequeños de sus golosinas, pero tal vez el frasco de las galletitas le resulte irresistible a usted. Desde luego usted también necesita fuerza de voluntad para seguir la dieta. Sin embargo, tal vez podría matar dos pájaros de un tiro: si acostumbra a los niños a las paletas sin azúcar, por ejemplo, beneficiará su salud y al mismo tiempo la suya al eliminar las golosinas peligrosas de la casa.

De todos modos, resulta esencial surtir la cocina de acuerdo con los lineamientos de la dieta South Beach si se pretende adoptar hábitos alimenticios saludables y perder el exceso de peso. Este capítulo le servirá de guía para que antes de comenzar con la dieta pueda comprar los comestibles que le harán falta. La lista contiene los alimentos aceptables para la Primera Fase —la inicial y más estricta— así como para las otras dos fases, que restringen menos sus opciones. Quiero ayudarlo a crear una cocina saludable, equilibrada y bien puesta, un lugar donde pueda comer bien y también bajar de peso a lo largo de las próximas semanas o meses.

No necesita salir a comprar todos y cada uno de los artículos que se indican aquí; déjese guiar por sus gustos personales. Su meta debe ser, simplemente, surtirse de los alimentos que le gusta comer. Si se llena con alimentos buenos, no tendrá necesidad de comer (ni le cabrá) otra cosa. Todos los productos deben estar disponibles en cualquier supermercado bien surtido. Si no encuentra algún artículo en particular en la tienda que frecuenta, puede saltárselo y sustituirlo por otra cosa.

Cómo despejar su despensa

No obstante, antes de salir de compras es posible que necesite desocupar un poco de espacio en su cocina. Para empezar, revise su despensa (alacena, gabinete), refrigerador y congelador y saque los alimentos que no quepan dentro de la dieta South Beach. Algunos productos los podrá guardar en otra parte durante las primeras 2 semanas de la dieta y después se le permitirán nuevamente. Otras golosinas —las realmente problemáticas— probablemente deberán desaparecer para siempre. Le prometo que después de la Primera Fase de la dieta no las extrañará.

La lista que sigue contiene muchos de los alimentos que deberá eliminar durante la Primera Fase de la dieta South Beach, así como algunos que estarán prohibidos también durante la segunda. Aunque se trate de una lista muy completa, ha sido imposible incluir todos los alimentos que deben evitarse al seguir esta dieta. Una buena regla general sería la siguiente: si entre los tres primeros componentes de una lista de ingredientes descubre el azúcar en cualquiera de sus formas —es decir, el azúcar misma o bien fructose (fructosa), maltose (maltosa), dextrose (dextrosa) o cualquier ingrediente que termine en -ose—, es casi seguro que ese alimento no le conviene. Durante la Primera Fase, cualquier producto que contenga harina será tabú. Después de eso, cualquier producto que contenga harina blanca enriquecida estará prohibido. La harina de trigo integral es mejor para la salud, pero aun tratándose de esta no debe comer productos panificados que contengan menos de 3 gramos de fibra dietética por ración.

Por lo tanto, antes de empezar con la Primera Fase de la dieta, revise su cocina y deshágase de los siguientes artículos:

Aceites y grasas: Al limpiar su cocina, deshágase de cualquier tipo de manteca vegetal sólida o manteca de cerdo.

Arroz: Todas las variedades de arroz, incluso el integral, estarán prohibidas durante las primeras 2 semanas de la dieta.

Bebidas: Todos los jugos de fruta estarán prohibidos durante las primeras 2 semanas del plan. Lo mismo cabe decir de todos los refrescos (sodas) y cualquier otra bebida que contenga azúcar, fructosa o sirope de maíz (corn syrup).

Durante la Primera Fase tampoco se permitirá ninguna bebida alcohólica. En esta categoría se incluye la cerveza, los cócteles premezclados, el whisky, el vino y el cooler de vino.

Carne y carne de ave: La dieta South Beach recurre a abundantes cantidades de carne y carne de ave, pero algunas variedades no deberán consumirse. Cualquier producto procesado con azúcar —el jamón horneado con miel o curado con sirope (almíbar, miel) de arce (maple), por ejemplo— quedará fuera de todas las fases. Se permitirán la mayoría de las carnes frías (tipo fiambre), pero siempre revise los ingredientes al comprar productos envasados. Si encuentra azúcar en cualquiera de sus formas, no lo compre.

Durante la Primera Fase no deberá incluir carnes grasas de ave como pato o ganso en sus menús. El paté también estará prohibido. Las partes oscuras del pollo o del pavo (chompipe) contienen más grasa y colesterol y tampoco se permiten. Cualquier carne procesada de ave, como los nuggets o las tortitas de pollo que se venden envasados, estará prohibida en todas las fases de la dieta. El tocino y la salchicha para desayunar tampoco deberán consumirse en ninguna fase de la dieta, debido a las grasas saturadas que contienen.

Deshágase de cortes grasos de carne como el beef brisket, el hígado o los bistecs de costilla. Lo mismo cabe decir del pecho de ternera.

Cereales: Todas las variedades de cereales estarán prohibidas durante las primeras 2 semanas de la dieta. Eso incluye los saludables con alto contenido de fibra y sin azúcar adicional, como el salvado de avena y los cereales de la marca Kashi. Los carbohidratos contenidos en muchos cereales comerciales provocan una elevación brusca en el nivel de glucosa, y esa elevación estimula el antojo de más carbohidratos. Los cereales saludables altos en fibra reaparecerán en la Segunda Fase.

Condimentos, aliños (aderezos) y sazonadores: Se prohíbe la salsa barbecue, la mostaza con miel, la catsup (ketchup) y cualquier otro condimento o salsa hecha con sirope de maíz, melado (melaza) o azúcar. Incluso los condimentos bajos en grasa o sin grasa, como algunas salsas barbecue, mayonesas, aliños para ensalada y otros semejantes, no deberán consumirse. ¿Sorprendido? En tales productos, la grasa por lo general ha sido sustituida por carbohidratos refinados.

La mayoría de las salsas teriyaki comerciales también están prohibidas debido a su contenido en azúcar. Tampoco se deberán comer pepinillos dulces ni relish.

Deshágase de cualquier aliño comercial para ensalada que contenga azúcares (incluyendo la fructosa) o carbohidratos, aunque no tenga grasa. Los aliños hechos con aceite de oliva extra virgen y vinagre están perfectos. También es posible comer aliños sin azúcar ni carbohidratos.

Edulcorantes: Todos los edulcorantes, con excepción de los sustitutos de azúcar, quedarán prohibidos durante la Primera Fase. En ello se incluye el azúcar blanca, el azúcar morena (mascabado), la miel, el melado y el sirope de maíz.

Fruta: Todas las frutas estarán prohibidas durante la Primera Fase. Podrá reintroducirlas a su alimentación dentro de 2 semanas, pero por el momento tendrán que desaparecer. Además de contener mucha azúcar, estimulan el hambre. Lo mismo sucede con los productos de la fruta: jalea, mermelada y frutas secas, incluyendo las pasas. Desde luego cualquier alimento congelado que contenga fruta o jugos de fruta estará prohibido durante la Primera Fase.

Harina: Todas las harinas son tabú durante la Primera Fase. Lo mismo aplica a la mezcla comercial para preparar panqueques (hot cakes) o waffles. Tampoco se permite la harina de maíz.

Meriendas: Todas las meriendas (refrigerios, tentempiés) envasadas estarán prohibidas, tanto las saladas —cheese puffs, palomitas de maíz (rositas de maíz, cotufo) papitas fritas, pretzels, totopos (tostaditas, nachos) y demás— como las dulces, entre ellas magdalenas, galletitas, etcétera.

Con tan sólo eliminar todos los alimentos procesados de nuestra alimentación bajaríamos de peso y mejoraría nuestro estado de salud en general. Cuando se trata de adelgazar, los carbohidratos procesados son problemáticos porque se les han extraído la fibra, los minerales y las vitaminas.

El tipo de carbohidrato contenido en dichas meriendas saladas o dulces provoca una elevación brusca en el nivel de glucosa, lo cual estimula el antojo de más carbohidratos. Los carbohidratos procesados con frecuencia llevan la indicación “fortificado” o “enriquecido con vitaminas” debido al intento de los fabricantes de reponer algunos de los nutrientes perdidos. Sin embargo, no es posible sustituir vitaminas naturales por artificiales y pretender recibir los mismos beneficios para la salud. Además, muchas meriendas comerciales contienen transgrasas.

Pasta: Cualquier tipo de pasta se eliminará durante la Primera Fase, incluso la de trigo integral.

Pescados y mariscos: No hay necesidad de olvidarse de ningún pescado. Todos están bien, tanto de lata como frescos. Los grasos —la anchoa, la caballa (macarela, escombro), el salmón y las sardinas— se recomiendan de manera especial por los saludables ácidos grasos omega-3 que contienen.

Productos lácteos: La leche entera está prohibida en todas las fases de la dieta South Beach debido a las grasas saturadas que contiene. Los quesos hechos con cualquier cosa excepto leche descremada al 2 por ciento, semidescremada o descremada tampoco deberán consumirse durante la Primera Fase. Definitivamente hay que evitar el queso tipo brie y otros quesos cremosos. La cantidad de mantequilla se restringirá mucho.

Productos panificados: Con ello me refiero a todos los panes, pasteles (bizcochos, tortas, cakes), galletas, galletitas, magdalenas, pastelillos y waffles. Incluso los panes más saludables hechos con harina de trigo integral deberán desaparecer durante la Primera Fase. También los muffins, ya sean ingleses u otros.

Sopa: Durante las primeras 2 semanas haga desaparecer de su cocina todas las mezclas comerciales de sopas en polvo, porque muchas de ellas contienen una gran cantidad de transgrasas. Durante cualquier fase de la dieta podrá consumir sopa de frijoles (habichuelas) de grasa reducida de lata o consomés.

Verduras: Aunque usted no lo crea, incluso algunas verduras tendrán que eliminarse durante la Primera Fase. La papa encabeza la lista, aunque sea hervida nada más. El sistema digestivo descompone las féculas en azúcares inmediatamente, las cuales terminan almacenadas como exceso de peso. La papa también produce antojos de más carbohidratos malos. Estas indicaciones se refieren básicamente a la papa blanca, pero también incluyen la batata dulce (camote) y la variante de esta conocida como yam.

Por ahora el maíz (elote, choclo) tampoco deberá consumirse, al igual que la remolacha (betabel), el butternut squash y el acorn squash. Todas estas verduras se transforman en azúcares rápidamente y producen punzadas de hambre. Incluso la zanahoria estará prohibida durante las primeras 2 sema-nas. Revise su congelador y deshágase de cualquier alimento congelado envasado que contenga estas verduras.

(Nota: Los squash son tipos específicos de calabaza que se encuentran en los Estados Unidos en los supermercados según la temporada. Tanto el acorn squash como el butternut squash se consiguen durante el invierno).

La lista de compras de la dieta South Beach

A continuación conocerá los alimentos que podrá disfrutar al seguir la dieta South Beach. He dividido la lista en dos secciones. La primera incluye los alimentos que podrá degustar durante la Primera Fase, las 2 semanas en que la dieta le impondrá más restricciones. La segunda señala los alimentos que podrá consumir durante la Segunda Fase.

No le hará falta una lista para la Tercera Fase. Esta etapa corresponde a la forma en que se alimentará durante el resto de su vida, y para entonces sabrá lo suficiente acerca del plan como para tomar las decisiones correctas.

Las compras para la Primera Fase

Aceites: Durante las tres fases es posible consumir aceite de canola, aceite de oliva extra virgen, aceite de semilla de lino (linaza, flaxseed ), aceite de cacahuate (maní), aceite de sésamo (ajonjolí) y aceite de nuez, tanto para cocinar como para aliñar (aderezar) las ensaladas.

Arroz: No se permite ningún tipo de arroz durante la Primera Fase.

Bebidas: Se permitirá consumir café normal con cafeína, pero no más de 2 tazas al día, pues se ha descubierto que la cafeína estimula la producción de insulina. El café descafeinado se permitirá sin límite alguno. El té estará permitido con las mismas restricciones.

Desde luego el agua está perfecta. Las aguas de sabores también están bien, siempre y cuando no contengan calorías. Revise las etiquetas para asegurarse de ello. La club soda y el agua de Seltz (seltzer) están bien. Si las prefiere de sabor, revise la lista de ingredientes para asegurarse de que no se les haya agregado azúcar.

No hay ningún problema con los refrescos (sodas) de dieta, los tés helados y las bebidas en polvo bajas en calorías. Algunas personas a las que les encanta el jugo de naranja (china) a la hora del desayuno lo sustituyen por una bebida en polvo sabor naranja baja en calorías, como la de Crystal Light. También se permitirá el jugo de ocho verduras (V8) o algún otro cóctel de verduras.

Carne y carne de ave: La mayoría de las carnes pueden consumirse. Representan una fuente importante de proteínas; además, si las selecciona con cuidado no consumirá un exceso de grasas saturadas. Asimismo, la carne es buena porque sacia el hambre. Sin embargo, siempre debe prepararse con métodos saludables, como a la parrilla, al horno, asada al horno, asada o sofrita, nunca frita. Para saltearla utilice cantidades moderadas de grasas saludables, como aceite de oliva extra virgen o aceite de canola, en lugar de mantequilla u otros tipos de aceite.

En lo que se refiere a la carne de res, se permiten los siguientes cortes: el bistec sirloin (también molido), el lomo (tenderloin), el top loin, el round tip, el bottom round, el eye round y el top round, pues se trata de los cortes más magros. En cuanto a la carne de cerdo, las chuletas magras, con la grasa bien recortada, o el lomo (tenderloin) son aceptables. El jamón cocido también se permite durante esta fase. El tocino canadiense es preferible a su versión estadounidense, porque es más magro. Las chuletas, los filetes y el 























Las compras para la Segunda Fase





























Cuando se rompen las reglas








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 usted o algún familiar suyo 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 significan que la casa editorial las avale, así como tampoco la mención de empresas, organizaciones o autoridades específicas significa que estas avalen el contenido del presente libro.

Las direcciones de Internet y los números telefónicos que se proporcionan en este libro eran correctos cuando se mandó a la imprenta.
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Inspiramos a las personas y les damos la posibilidad de mejorar tanto sus vidas como el mundo a su alrededor 
Para consequir más de nuestros productos visite rodalestore.com o llame al 800-424-5152
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