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Si tiene sobrepeso, no es una mala persona. Simplemente tiene sobrepeso. Pero es importante perder los kilos de más para verse bien, sentirse más saludable y desarrollar un sentido de orgullo y autoestima. Una vez que haya perdido la grasa, necesitará mantener su peso.

En este libro, descubrirá cómo perder 10 libras al mes, una pérdida agradable y segura de aproximadamente dos o dos y media libra a la semana, sin morirse de hambre. Se sentirá satisfecho y con más energía que en el pasado.

La mayoría de las personas aumentan esos kilos de más comiendo las cosas incorrectas. Cambiar estos malos hábitos alimenticios es la clave del éxito a largo plazo. El conocimiento, junto con la comida adecuada, es la clave.

Cuando los humanos vivían en cuevas, no sabían nada sobre cómo conservar y almacenar alimentos. Pasaron todo su tiempo de vigilia y energía cazando y recolectando comida. Cuando lo tenían, lo devoraban rápido. En lugar de almacenar alimentos en despensas o alacenas, almacenaban energía en sus cuerpos en forma de grasa para quemar durante los períodos en los que había poco o nada para comer.

Cada año, era absolutamente vital para ellos acumular una buena capa de grasa durante los cálidos meses de primavera y verano. Esa era la única forma en que podían garantizar su supervivencia durante los meses de inviernos largos y malos.

Y dado que las mujeres llevaban se encargaban de los jóvenes, necesitaban más energía para mantenerse a sí mismos y a sus bebés, y eso significaba que por lo general eran más pesadas.

Aunque ya no vivimos en cuevas, hemos heredado y mantenido este mecanismo básico para el almacenamiento de grasa de nuestros ancestros cazadores y recolectores.

Cada uno de nosotros nace con una cierta cantidad de células grasas. La cantidad de estas células grasas que posee depende de la genética. Si tiene muchas células grasas, quizás sus antepasados eran las personas más grandes de la tribu, lo cual era bueno porque tenían las mejores posibilidades de sobrevivir.

Nunca puede deshacerse de las células grasas pero, desafortunadamente, puede agregar más. Dependiendo de lo que coma, su cuerpo fabricará nuevas células lejanas. Y como aquellos con los que naciste, nunca se van.

Eso no significa que esté condenado a engordar una vez que gane kilos de más. Es posible encoger las células grasas. Eso es lo que pasa cuando pierde peso. Quema la grasa almacenada en esas grandes células grasas. Piense en ellos como globos. Quemar la grasa dentro de ellos tiene el efecto de sacar el aire de un globo.

Un buen programa de pérdida de peso requiere una cierta cantidad de restricción en la ingesta: el consumo de menos calorías. Usted quema la grasa comiendo menos grasa y haciéndose más activo.

Garantizar toda una vida de éxito en el control de peso, debe cambiar el tipo de alimentos que consume, de modo que ingiera menos grasa y siga obteniendo las vitaminas, minerales, oligoelementos, proteínas, grasas y carbohidratos que su cuerpo necesita para prosperar.

Las dietas extremadamente bajas en calorías pueden ayudarlo a perder peso rápidamente, pero a la larga lo llevarán al fracaso.

Eso es porque los humanos están genéticamente protegidos contra el hambre. Durante la escasez de alimentos, nuestros cuerpos ralentizan nuestro metabolismo y queman menos energía para que podamos seguir con vida.

Una parte de nuestro cerebro llamada hipotálamo nos mantiene en un peso uniforme mediante la creación de un "punto de ajuste". Ese es el peso donde nos sentimos cómodos. El hipotálamo determina este punto en función del nivel de consumo al que está acostumbrado. Busca mantener nuestro peso constante, incluso si ese punto está por encima de lo que debería ser.

Cuando reducimos drásticamente nuestra ingesta de alimentos, el cerebro piensa que el cuerpo se muere de hambre y, en un esfuerzo por preservar la vida, ralentiza el metabolismo. Pronto dejarán de bajar los kilos. En consecuencia, nos sentimos hambrientos e incómodos y luego comemos más. Y luego la dieta falla.

¿Cómo se puede compensar esta ralentización metabólica? La respuesta es que debe cambiar la composición nutricional de los alimentos que consume. Tendrá que reducir el total de calorías, eso es absolutamente básico para perder peso. Sin embargo, lo más importante es reducir el porcentaje de calorías totales que obtiene de la grasa.

Así es como evitará el pánico por inanición en su sistema. Al mismo tiempo, reduce la cantidad de grasa en sus alimentos, reemplazándola con alimentos vegetales seguros, bajos en calorías y ricos en nutrientes. Esto convencerá a su cerebro de que su cuerpo está recibiendo toda la nutrición que necesita.

De hecho, podrá comer más alimentos y sentirse más satisfecho mientras consume menos calorías y grasas.

Los alimentos vegetales se descomponen lentamente en el estómago, lo que lo hace sentir satisfecho por más tiempo, y son ricos en vitaminas, minerales, oligoelementos, carbohidratos y proteínas para generar energía y desarrollar músculos. Esto permite que su cuerpo queme el exceso de grasa almacenada.
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Está clínicamente probado que cada uno de los siguientes alimentos promueve la pérdida de peso. Estos alimentos van un paso más allá de simplemente no agregar grasa a su sistema: poseen propiedades especiales que agregan energía a su sistema y ayudan a su cuerpo a deshacerse de los kilos que no son saludables. Estos alimentos increíbles pueden suprimir su apetito por la comida chatarra y mantener su cuerpo funcionando sin problemas con combustible limpio y energía.

Puede incluir estos alimentos en cualquier plan de adelgazamiento sano. Le dan a su cuerpo el impulso metabólico adicional que necesita para perder peso rápidamente.

Un plan de pérdida de peso sensato requiere no menos de 1200 calorías por día. Pero el Dr. Charles Klein recomienda consumir más que eso, si puede creerlo: de 1.500 a 1.800 calorías por día. Él dice que aún perderá peso de manera bastante efectiva con ese nivel de ingesta sin poner en peligro su salud.

El hambre se satisface más completamente llenando el estómago. Onza por onza, los alimentos que se enumeran a continuación lo logran mejor que cualquier otro. Al mismo tiempo, son ricos en nutrientes y poseen talentos especiales para derretir grasas.

Manzanas

Estas maravillas de la naturaleza merecen su reputación por mantener alejado al médico cuando come una al día. Y ahora, al parecer, también pueden ayudarlo a derretir la grasa.

En primer lugar, elevan los niveles de glucosa (azúcar) en sangre de una manera segura y suave y los mantienen por más tiempo que la mayoría de los alimentos. El efecto práctico de esto es dejarlo satisfecho por más tiempo, dicen los investigadores.

En segundo lugar, son una de las fuentes más ricas en fibra soluble del supermercado. Este tipo de fibra previene los dolores de hambre al protegerse contra cambios peligrosos o caídas en el nivel de azúcar en la sangre, dice el Dr. James Anderson de la Facultad de Medicina de la Universidad de Kentucky.

Una manzana de tamaño medio proporciona sólo 81 calorías y no tiene sodio, grasas saturadas ni colesterol. También obtendrá los beneficios adicionales para la salud de reducir el nivel de colesterol que ya se encuentra en la sangre, así como la presión arterial.

Pan de grano entero

No tiene por qué temer al pan. Es la mantequilla, la margarina o el queso crema que le pone lo que engorda, no el pan en sí. Lo diremos tantas veces como sea necesario: la grasa engorda. Si no lo cree, reflexione sobre esto: un gramo de carbohidratos tiene cuatro calorías, un gramo de proteína cuatro y un gramo de grasa nueve. Entonces, ¿cuál de estos engorda realmente?

El pan, una fuente natural de fibra y carbohidratos complejos, está bien para hacer dieta. El científico noruego Dr. Bjarne Jacobsen descubrió que las personas que comen menos de dos rebanadas de pan al día pesan alrededor de 11 libras más que las que comen mucho pan.

Los estudios de la Universidad Estatal de Michigan muestran que algunos panes reducen el apetito. Investigadores compararon pan blanco a pan oscuro con alto contenido de fibra y descubrieron que los estudiantes que comían 12 rebanadas al día de pan oscuro con alto contenido de fibra sintieron menos hambre a diario y perdieron cinco libras en dos meses. Otros que comieron pan blanco tenían más hambre, comieron más alimentos que engordaban y no perdieron peso durante este tiempo.

Entonces, la clave es comer alimentos oscuros, ricos en fibra. Panes como pumpernickel, trigo integral, granos mixtos, avena y otros. La rebanada promedio de pan integral contiene solo de 60 a 70 calorías, es rica en carbohidratos complejos, el mejor y más estable combustible que puede darle a su cuerpo, y ofrece una cantidad sorprendente de proteínas.

Café

Fácil es la contraseña aquí. Todos hemos oído hablar de los peligros potenciales de la cafeína, incluidos la ansiedad y el insomnio, por lo que la moderación es la clave.

La cafeína en el café puede acelerar el metabolismo. En los círculos nutricionales, se le conoce como un potenciador metabólico, según la Dra. Judith Stern de la Universidad de California en Davis.

Esto tiene sentido, ya que la cafeína es un estimulante. Los estudios demuestran que puede ayudarlo a quemar más calorías de lo normal quizás hasta un 10 por ciento más. Por el bien de la seguridad, es mejor limitar su consumo a una sola taza por la mañana y otra por la tarde. Agregue solo leche descremada y trate de prescindir del azúcar; muchas personas aprenden a amarlo de esa manera.

Toronja

Hay una buena razón para que este alimento dietético tradicional sea una parte regular de su dieta. Ayuda a disolver la grasa y el colesterol, según el Dr. James Cerd de la Universidad de Florida. 

Una toronja de tamaño promedio tiene 74 calorías, proporciona la friolera de 15 gramos de pectina (la fibra especial relacionada con la reducción del colesterol y la grasa), tiene un alto contenido de vitamina C y potasio y no contiene grasa ni sodio.

Es rico en ácido galacturónico natural, que se suma a su potencia para combatir las grasas y el colesterol. El beneficio adicional aquí es la asistencia en la batalla contra la aterosclerosis (endurecimiento de las arterias) y el desarrollo de enfermedad cardíaca. Intente espolvorearle canela en lugar de azúcar para quitarle algo del sabor agrio.

Mostaza

Pruebe el tipo picante y que encontrará en las tiendas de importación asiáticas, tiendas especializadas y abarrotes exóticos. Dr. Jaya Henrydel Instituto Politécnico de Oxford en Inglaterra, encontró que la cantidad de mostaza picante que normalmente se requiere en las recetas mexicanas, indias y
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