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DISCLAIMER E INFORMA-
CON LEGAL

Este libro expresa opiniones personales de los autores y no
pretende ser utilizado como tratamiento o remedio de
ninguna enfermedad ni condicién médica. Si sufre o
sospecha que puede sufrir cualquier tipo de enfermedad o
condicién médica, debe visitar a su médico para recibir
ayuda especializada y obtener su visto bueno antes de
poner en practica cualquiera de los consejos personales
que los autores relatan en este libro. Los consejos de los
autores estan basados en su experiencia personal, en su in-
vestigacion y en lo que han podido observar en otras per-
sonas y los resultados pueden variar en funcién de los suje-
tos y de sus circunstancias personales y sociales. Las opin-
iones vertidas en este libro acerca de los diversos planes
nutricionales, dietas y tendencias alimenticias representan
Unicamente el punto de vista de los autores y sus opiniones
personales al respecto de cada uno.
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EDUCACION TEMPRANA COMO PILAR DE LA
SALUD
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PROLOGO

D esde que se puso a la venta mi libro Adelgazar sin Mi-

lagros no he dejado de recibir mensajes por todo tipo
de medios agradeciéndome el tiempo invertido en escribir
el libro y los resultados que ofrece. Me alegra saber que es-
toy contribuyendo diariamente a que muchisimas personas
recuperen su peso ideal y por tanto su salud. Hace unos
dias comentaba con un compafero de trabajo que de to-
das las cosas en las que estoy activamente involucrado en
mi vida laboral, el tema del libro y la nutricién es sin duda
lo que mas satisfacciones me produce, pues me acuesto a
diario con la sensacion de estar haciendo algo interesante y
de utilidad para muchas personas. De hecho, no es sélo
una sensacion, sino algo que tengo el placer de comprobar
casi a diario.

Tengo que comenzar por agradecer el apoyo que
recibo de todas las personas que han escrito opiniones
positivas del libro, de todos los que se han acordado de mi
para mandarme un agradecimiento de cualquier tipo y de
todos los que en general se han tomado el interés de leer
el libro. A todos los que, tras leer el libro, han conseguido
alcanzar su peso ideal de manera sana, rapida y perma-
nente, les digo "enhorabuena". Su esfuerzo ha merecido la
pena y deben sentirse orgullosos por ello.

Cualquiera que lo haya intentado sabe que escribir un
libro es una tarea poco agradecida. Ademas, financiera-
mente hablando suele ser nefasta. Son muchas horas de-
lante de un ordenador agrupando pensamientos, escribién-
dolos, y dandole forma a la obra. Son muchas noches de
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acostarse tarde y muchas mananas de levantarse temprano.
Sin embargo, cuando uno tiene su primer ejemplar en la
mano se le olvidan todas las horas de duro esfuerzo inver-
tidas en la tarea. No puedo esperar a tener mi primera
copia de este libro, con todas sus fotos y diversas sec-
ciones, por fin impreso en mis manos...

De todas las preguntas que he recibido desde que
publiqué el libro Adelgazar sin Milagros, la mas habitual ha
sido ";Qué puedo comer?". Lo cierto es que el cambio de
alimentacién que propongo en mi libro supone un giro de
180 grados en nuestra nutricion, pero también en la forma
en que comemos. La base de nuestra dieta coincide con la
base de nuestra cocina y, cambiando la base de la dieta, al-
teramos significativamente la cocina, por lo que eliminamos
todos esos platos a los que estamos habituados. O quizas
no...

Esto es algo que desconcierta a muchas personas que,
acostumbradas a los carbohidratos refinados como base de
elaboracion de su cocina, se quedan sin ideas para cocinar
a los pocos dias de comenzar con su nueva rutina nutri-
cional. Cuando suprimimos las masas, los panes, las pastas,
las salsas, la patata, el arroz, el azicar y otra serie de carbo-
hidratos simples o refinados, se hace muy complicado coci-
nar, al menos de la manera en que estamos habituados a
hacerlo, que es usando esos carbohidratos como base de
cada plato.

Cuando detecté que existia un interés legitimo por
aprender a cocinar de una forma nueva, sin utilizar hidratos
de carbono como base de la mayoria de los platos,
comencé a publicar recetas en el blog y de inmediato com-
probé que las visitas a estas se multiplicaban. Lo cierto es
que esa pequefa ayuda resultaba de mucha utilidad para
las personas que querian cambiar su forma de alimentarse
sin renunciar al sabor, los aromas y la textura de la cocina.
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