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Ín di ce

Por ta da

De di ca to ria
Qué vas a en con trar en es te li bro

1. ¡Aten ción! Ali men tar te no es lo mis mo que nu trir te
2. ¿Por qué en gor do aun que co mo po co? Des cu bre tu pe- 
so ideal
3. Es fá cil evi tar el efec to re bo te…, te en se ño có mo
4. Los ali men tos: un mun do de po si bi li da des
5. El in tes tino es tu se gun do ce re bro
6. Apren de a co mer aquí y aho ra
7. Lo que tie nes y lo que no tie nes que ha cer
8. Adel ga za pa ra siem pre: me nús pa ra to dos los días

Glo sa rio
Bi blio gra fía
Agra de ci mien tos

Cré di tos
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Gra cias por ad qui rir es te EBOOK

Vi si ta Pla ne ta de li bros.com y des cu bre una 

nue va for ma de dis fru tar de la lec tu ra

¡Re gís tra te y ac ce de a con te ni dos ex clu si vos!
Pri me ros ca pí tu los

Frag men tos de pr óxi mas pu bli ca cio nes
Clubs de lec tu ra con los au to res

Con cur sos, sor teos y pro mo cio nes
Par ti ci pa en pre sen ta cio nes de li bros

Com par te tu opi nión en la fi cha del li bro 
y en nues tras re des so cia les:

Ex plo ra             Des cu bre             Com- 
par te
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«Dans la vie, rien n’est à cra in dre, tout est à com pren dre.»

«En la vi da no hay na da que te mer y to do que apren der.»
Ma rie Cu rie
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A Eduar do y Da niel,
mi apo yo in con di cio nal y mi to ma de tie rra.
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Qué vas a en con trar en es te
li bro

Lle vo mu chos años de di cán do me pro fe sio nal men te al mun- 
do de la nu tri ción, du ran te los cua les me he en contra do
hom bres y mu je res de to das las eda des que no con se guían
mo di fi car su ali men ta ción pa ra per der pe so, me jo rar su es- 
ti lo de vi da y sen tir se me jor tan to fí si ca co mo psi co ló gi ca- 
men te.

Pa ra las per so nas que no en tien den por qué en gor dan y,
so bre to do, pa ra ayu dar les a adel ga zar de for ma sen ci lla y
pa ra siem pre, he es cri to el li bro que tie nes en las ma nos.

Ca da día en mi con sul ta oi go fra ses co mo es tas:

• Es toy a die ta des de que ten go me mo ria.
• Nun ca to mo pos tre, pe ro ca si siem pre soy la per so na más
vo lu mi no sa de la me sa.
• Un día me pue do to mar una ra ción de tar ta, pe ro, siem- 
pre siem pre, en dul zo el ca fé con sa ca ri na y el pan es tá
prohi bi do en mi ca sa.
• Ten go al gu nas creen cias so bre la ali men ta ción que di fi cul- 
tan mi vi da so cial.
• Me ma cha co en el gim na sio, pe ro los re sul ta dos no me
pa re cen pro por cio na les al es fuer zo que rea li zo.
• Me pa so la vi da pa san do ham bre en un mun do lleno de
co sas ex qui si tas y prohi bi das pa ra mí.
• Pa ra mí la co mi da es un pre mio o una com pen sación.
• Co mo sin ham bre, o co mo por que es toy de pri mi do, o co- 
mo por el es trés, o por des pe cho…, y lue go me en fa do
con mi go mis mo.

¿Te sue na al gu na de es tas fra ses?
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Adel ga za pa ra siem pre no es un li bro de die tas más, es una
guía de bue nas prác ti cas ali men ti cias pa ra la vi da co ti dia na,
que tie ne en cuen ta lar gos ho ra rios la bo ra les, co mi das de
tra ba jo, vi da fa mi liar y re la cio nes so cia les, que prio ri za la
bue na salud an tes que las con ven cio nes es té ti cas.

Ade más, to do lo que te pro pon go en es te li bro tie ne una
fun da men ta ción cien tí fi ca ex pli ca da de ma ne ra cla ra y sen- 
ci lla. No se tra ta de fór mu las má gi cas, sino de sa car to do el
par ti do po si ble a las reac cio nes bio quí mi cas que se pro du- 
cen en nues tro or ga nis mo, de ma ne ra que ca da ali men to
no so lo con tri bu ya a man te ner las fun cio nes vi ta les, sino
tam bién a nu trir efi caz men te nues tro cuer po y a dar te ener- 
gía.

Si tie nes el ar ma rio lleno de ro pa es tu pen da de va rias tem- 
po ra das que se ha pa sa do de mo da mien tras es pe ras per- 
der unos ki li tos. Si has pro ba do mu chas die tas dis tin tas y
contra dic to rias en tre sí. Si has adel ga za do, pe ro lue go has
re cu pe ra do rá pi da men te to do el pe so per di do y al gún ki lo
más de pro pi na. Si es tás a pun to de ti rar la toa lla y aban do- 
nar te. Si crees que na die com pren de lo que se su fre por
cul pa de la co mi da…, ¡aní ma te!

Tie nes en las ma nos un li bro es cri to por al guien que te es- 
cu cha y te com pren de, y que te ofre ce unas pau tas sen ci- 
llas y efi ca ces pa ra con se guir que tu cuer po de je de ser tu
ene mi go. Es ho ra de que de jes de na dar a con tra co rrien te.

Alía te con tu cuer po y ¡adel ga za pa ra siem pre!

Án ge la Quin tas
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¡Aten ción! Ali men tar te no es
lo mis mo que nu trir te

¿To dos los ali men tos apor tan lo mis mo a nues tro or ga nis- 
mo?
¿Es cier to que hay su pe ra li men tos?
¿Sir ven pa ra al go los ba ti dos de tox?
¿Son más salu da bles los hi dra tos de car bono que las pro teí- 
nas?
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«Cui de su cuer po. Es el úni co
si tio que tie ne pa ra vi vir.»

JIM ROHN
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¿ES LO MIS MO ALI MEN TAR NOS QUE NU- 
TRIR NOS?
Mi res pues ta es un no ro tun do. Si com pa ra mos nues tro or- 
ga nis mo con un co che, ali men tar lo se ría sim ple men te lle nar
el de pó si to con com bus ti ble pa ra que el mo tor se pon ga en
mar cha. Nu trir lo se ría car gar el vehícu lo con el com bus ti ble
ade cua do y de la me jor ca li dad y ade más cam biar le el acei- 
te siem pre que lo ne ce si te, lle var lo a las re vi sio nes, etc., de
ma ne ra que el mo tor no so lo sea ca paz de po ner se en mar- 
cha, sino tam bién de ren dir al cien por cien, te ner po cas
ave rías, con ta mi nar me nos, etc.

Ne ce si ta mos cu brir las ne ce si da des ener gé ti cas de nues- 
tro or ga nis mo con su mien do cier ta canti dad de ki lo ca lo rías
pa ra que to do fun cio ne de ma ne ra co rrec ta.

Pe ro no so tros de ci di mos có mo apor ta mos esas ki lo ca lo- 
rías dia rias. Po de mos ele gir en tre dos ca mi nos, uno co rrec to
y otro in co rrec to.

El pri me ro, que es el más salu da ble, pro cu ran do que esas
ki lo ca lo rías es tén lle nas de vi ta mi nas, mi ne ra les y ami noá ci- 
dos com pues tos con los que el cuer po pre ser va rá to das sus
fun cio nes.

Y ¿cuál es el ca mino in co rrec to?, me pre gun ta réis. El in co- 
rrec to es aquel en el que la ma yo ría de las ca lo rías que se in- 
gie ren a lo lar go del día es tán lle nas de nu trien tes no salu- 
da bles, co mo gra sas satu ra das, o bien aquel en el que to do
lo que se con su me es tá com pues to por ca lo rías va cías.

Las ca lo rías va cías son aque llas que no apor tan prác ti ca- 
men te nin gún nu trien te es en cial pa ra el or ga nis mo.
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¿QUÉ SON LAS CA LO RÍAS VA- 
CÍAS?
Ca lo rías va cías son aque llas cu yo apor te ener gé ti co no
es uti li za do por nues tro or ga nis mo pa ra nu trir se.

¿TE NE MOS QUE CO MER DE TO DO?
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La res pues ta es no. Hay ali men tos que no apor tan nin gún
nu trien te, o los que apor tan no son salu da bles. So lo con tie- 
nen ki lo ca lo rías va cías que de be ría mos evi tar.

Ca da día nos en contra mos con más per so nas que, a pe sar
de te ner un pe so co rrec to, no es tán sa nas, se gún lo re ve lan
sus ana lí ti cas. La ra zón es que es tán ali men tán do se pe ro no
nu trién do se. Tam bién po de mos en con trar nos con per so nas
que tie nen un li ge ro so bre pe so, pe ro pre sen tan una ana lí ti ca
co rrec ta que re ve la que es tán sa nas.

En el pri mer ca so lo que ocu rre es que esas per so nas se
ali men tan con su mien do las ki lo ca lo rías ne ce sa rias pa ra man- 
te ner un pe so ade cua do, pe ro no se es tán nu trien do ade- 
cua da men te.

El nor mo pe so no siem pre sig ni fi ca salud. De he cho, una
per so na pue de te ner un pe so per fec to y en con trar se ago ta- 
da a lo lar go de to do el día, pre sen tar hi per co les te ro le mia,
ane mia, etc.

Ca so de es tu dio 1
Ha ce ya va rios años acu dió a ver me una co no ci da ac triz, una
re fe ren te en re vis tas de mo da y ten den cias, por que se en- 
contra ba ago ta da du ran te to do el día. Te nía pro ble mas se- 
rios pa ra me mo ri zar los guio nes de sus pe lícu las, el ca be llo
muy de bi li ta do y se le ha bía re ti ra do la mens trua ción.

Pre sen ta ba un as pec to ex ce len te y no es ta ba ex tre ma da- 
men te del ga da, pe ro cuan do re vi sa mos su ana lí ti ca pa ra po- 
der ha ce un es tu dio ini cial nos di mos cuen ta de que real- 
men te su es ta do nu tri cio nal no era bue no: te nía el co les te rol
LDL dis pa ra do, tri gli cé ri dos, al gu nas vi ta mi nas fue ra de ran- 
go y una ane mia im por tan te.

Me con tó que du ran te to do el día no po día pa sar sin el
dul ce. Y en el cues tio na rio so bre sus há bi tos ali men ti cios
que le pe di mos que re lle na ra en contra mos lo si guien te:

× TO MA BA CO MO DES AYUNO UN BA TI DO DE TOX
COM PUES TO POR ZA NAHO RIAS, ES PI NA CAS,

Ó
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APIO, MAN ZA NA, LI MÓN Y JEN GI BRE. A LAS DOS
HO RAS YA TE NÍA UN HAM BRE TRE MEN DA Y NO
PO DÍA OL VI DAR SE DEL DUL CE.

× A ME DIA MA ÑA NA: SO LÍA CO MER UNA PAL ME RA
DE CHO CO LA TE, EX CEP TO LOS DÍAS EN QUE
CREÍA QUE SE ES TA BA «POR TAN DO BIEN», EN- 
TON CES TO MA BA CUA TRO TOR TAS DE MAÍZ O
ARROZ CON CHO CO LA TE. PE RO LA MA YO RÍA DE
LOS DÍAS ELE GÍA LA PAL ME RA POR QUE, SE GÚN
NOS CON TA BA, SU CUER PO LE PE DÍA AZÚ CAR,
«LA NE CE SI TO PA RA CON TI NUAR EL DÍA».

× A LA HO RA DE LA CO MI DA HA BÍA DÍAS QUE SO LO
TO MA BA UN LI TRO DE GA Z PA CHO Y, POR SU PUES- 
TO, NO PRO BA BA NA DA DEL CA TE RING DEL RO- 
DA JE POR QUE TE MÍA EN GOR DAR.

× Y ASÍ CON TI NUA BA TO DO EL DÍA, AL TER NAN DO
BO LLE RÍA IN DUS TRIAL CON ZU MOS DE TOX Y LI- 
TROS DE GA Z PA CHO PA RA COM PEN SAR LAS PAL- 
ME RAS DE CHO CO LA TE.
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¿Es ta ba cu brien do sus ne ce si da des nu tri cio na les en cuan to
a ca lo rías a lo lar go del día? Sí.

¿Es ta ba nu trién do se co mo de be ría? No.
Por mie do a en gor dar se pa sa ba el día muer ta de ham bre,
con su mien do mu chos ali men tos no salu da bles, en vez de
lle var una ali men ta ción que la sacia ra, ri ca en fru tas, ver du- 
ras, pro teí nas, etc.
Su ali men ta ción es ta ba ba sa da en hi dra tos de car bono, ex- 
clu yen do las pro teí nas, tan to de ori gen ve ge tal co mo ani- 
mal. Con su mía bo lle ría in dus trial lle na de gra sas no salu da- 
bles y azú ca res aña di dos, a lo que su ma ba el error de to mar
siem pre li cua das las fru tas y ver du ras, pro du cien do una ele- 
va ción de sus hi dra tos de car bono en san gre, con la co rres- 


