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Introduccidén

Mientras me sentaba para escribir este, mi sexto libro so-

bre salud, nutricion y bajar de peso, tomé bastante tiempo
para reflexionar acerca de mis Ultimos veintidos afos de
practica clinica. Pensé en aquellas personas que me vienen
a ver y lo que tipicamente soportaron en su camino hasta
llegar aqui. La mayoria de ellas llegan a mi oficina después
que han sufrido afios de haber sido avergonzadas por su
cuerpo y han tenido problemas con las comidas. La mayoria
de ellas han pasado mucho tiempo y usado muchos recur-
sos economicos tratando de bajar de peso. Muchas de ellas
estdn enojadas con sus cuerpos. Estan frustradas con sus
barrigas. Estdn enfadadas con sus muslos. Sin embargo,
aqui estan, sentadas por delante de mi pérdida, ya sea en
una silla de verdad o virtualmente conforme abren las pagi-
nas de uno de mis libros, y me estdn diciendo que harian
cualquier cosa. Dejaran cualquier cosa, porque estdn des-
esperadas por alcanzar la pérdida de peso que tanto las
elude. Otras vienen a mi con mucho mas de cien libras (45
kg) de peso que quieren bajar, y solo la idea de eso es
abrumadora. Otras han bajado bastante peso en el pasado,
pero lo volvieron a subir y parece que no pueden obtener
la energia o la voluntad para pasar nuevamente por ese
proceso de pérdida de peso. Ellas quieren que les dé un
empujon, para ayudarlas a encontrar el valor necesario, pa-
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ra ayudarlas a encontrar la esperanza de saber que real-
mente pueden bajar de peso, y perderlo para siempre.

Con los afios, he aprendido que es importante dar un
paso atras y ver la industria a la que mis clientes han acudi-
do para recibir ayuda, recursos y productos. Cuando hago
eso, veo lo dafino que ha sido para ellas el hacer dieta
constantemente. Han disminuido sus metabolismos y se ha
opacado su motivacién. Se han decepcionado una y otra
vez, y no se han mantenido saludables. En muchos casos,
han desaparecido su salud y vitalidad hasta que se sienten
como si casi no les quedara nada. Han aprendido que la
inanicion es necesaria. Han aprendido que bajar de peso
requiere un enorme esfuerzo. Han aprendido que hacer
dieta cuesta mucho. Muchas de ellas creen que ya no lo
pueden hacer. Por eso necesitan una revolucion.

Yo escribi este libro con el 4animo de revolucionar el con-
cepto de lo que significa y como se siente bajar de peso.
Aunque usted tal vez haya aprendido lo contrario, la verdad
es que bajar de peso no tiene que ser doloroso o aburrido.
No tiene que apoderarse de toda su vida. Puede ser mas
facil de lo que cree. Y puede ser répido. Puede ser eficaz.
Puede ser delicioso. Y puede ser bueno para su salud. Us-
ted no tiene que sacrificar su piel, tono muscular, nivel de
energia, o saciedad para bajar de peso. Y jamas, jamas ten-
dréd que morirse de hambre. De hecho, usted no debe mo-
rirse de hambre. Usted puede y debe bajar de peso co-
miendo. Es la Unica manera de trabajar con los procesos
naturales de su cuerpo.

A medida que mi practica y mi estilo de escribir han
evolucionado, junto con mi dedicacién e insaciable sed por
ser una persona que aprende toda la vida, he observado a
mis clientes cuidadosamente para averiguar lo que quieren
y necesitan de mi. Mi libro bandera, La dieta del metabolis-
mo acelerado, ayudd a millones de personas a reparar sus
metabolismos y, en el proceso, bajar hasta veinte libras (9
kg) en 28 dias. Mis otros libros, incluyendo Las recetas de la
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dieta del metabolismo acelerado, Quémalo, y Los alimen-
tos del metabolismo acelerado: recetario médico, han ayu-
dado a la gente a enfrentar barreras muy especificas de la
salud y la pérdida de peso. Ahora, por primera vez, ya que
es mi constante busqueda darle lo que usted busca de mi,
estoy develando mi mas reciente plan de accién mas rapida
para bajar de peso. La revolucién del metabolismo puede
ayudarle a bajar hasta 14 libras (6 kg) en solo 14 dias derri-
tiendo la grasa y estimulando su metabolismo para que
consuma con una velocidad sin precedentes. Y todo gira en
torno a la comida.

Pero bajar de peso en forma superacelerada no es todo
lo nuevo en La revolucién del metabolismo. Nosotras va-
mos a hacer algunas cosas que nunca antes he hecho con
mi comunidad. Vamos a definir su peso corporal ideal. Va-
mos a clasificar el estado actual de su disfuncién metabdli-
ca (qué tan lejos esté usted de tener un metabolismo acele-
rado ahora mismo). Vamos a definir una intervencién espe-
cifica a su cuerpo. Y en 14 dias, vamos a revolucionar su
metabolismo para que pueda quemar la grasa a una veloci-
dad tremendamente rapida.

Si usted no conoce mi trabajo, bienvenida a mi mundo.
Yo soy su nutricionista ahora, y me haré cargo de usted y la
guiaré por el asombroso y maravilloso mundo de comer pa-
ra bajar de peso rdpidamente y el mantenimiento de un
metabolismo acelerado mientras que a la vez estimule su
salud y vitalidad para que se sienta y se vea mejor que lo
que quizas se haya visto en mucho tiempo. En 14 dias, dara
firmeza a los musculos, estimulard la produccién de cola-
geno, quemard la grasa de manera agresiva y lograra bajar
de peso increiblemente sin morirse de hambre o sufrir pri-
vacion, hasta una libra (,45 kg) al dia, dia tras dia tras dia.
Se verd mas delgada, se sentird mas en forma, estard mas
firme y mas fuerte, y tendréd una piel mas luminosa, un ca-
bello mas brilloso y unas ufias mas fuertes. Vamos a crear
mapas de comidas juntas, y sabrd exactamente lo que ne-
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cesitard hacer cada dia. Todo es més facil con instrucciones
claras y un constante apoyo, y eso es exactamente lo que
recibird de mi. No serd complicado. No consumira el tiem-
po. Pero funcionara.

Es supersimple, siga el Mapa de su comida y elija sus
alimentos de la Lista de alimentos de la revolucién del me-
tabolismo, o use las Recetas de la revolucidon del metabolis-
mo personalizadas para cada mapa de comidas. Ni siquiera
tendréd que pensarlo, 14 dias jy buuum!: pérdida de peso
répida. Pasara rapidamente los puntos establecidos del pa-
sado histérico, dard inicio a una gran pérdida de peso, o fi-
nalmente derrotard esas uUltimas libras tercas. Todo depen-
de de su Puntaje de intervencion metabdlica, el cual calcu-
laremos juntas; una vez que lo sepa, conocera su estrategia
exacta para bajar de peso rapidamente.

Luego, en la Segunda Parte, le ayudaré a decidir qué
hacer posteriormente. ;Tiene que bajar mas de peso? Us-
ted tiene opciones eficaces. ;Esta en el peso que tiene co-
mo meta? Entonces va a necesitar saber cémo evitar subir
de ese peso por el resto de su vida. La segunda mitad de
este libro contiene un plan de mantenimiento completo pa-
ra toda la vida con un mapa de comidas que se deben co-
mer con un ritmo natural, una Lista maestra de alimentos
para estimular el metabolismo de por vida, y respuestas a
todas sus preguntas relacionadas con los perturbadores
metabdlicos que encontrard viviendo en nuestro mundo
moderno. Y cuando digo «De por vida», quiero decir para
siempre. Quiero decir cuando la vida sigue su rumbo, cuan-
do necesite una intervencién terapéutica basada en la co-
mida, cuando pase por la menopausia, cuando tenga un
bebé, cuando pierda su empleo. En otras palabras, usted
necesita saber como mantener su pérdida de peso en la vi-
da real. Porque a pesar de lo lindo que serfa tener un chef
personal o incluso una mama que todavia le empaque el al-
muerzo todos los dias, o tal vez un servicio que le envie a la
puerta de su casa cada comida o refrigerio, aun en esas si-
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tuaciones que cuentan con el apoyo de un taxi, la vida con-
tinda. Continda para todos.

No importa quién sea usted o cudles sean sus circuns-
tancias, quiero que sepa que siempre hay poder en su pla-
to para bajar de peso, y hay poder en su plato para evitar
que suba de por vida. Al terminar este libro tendra las he-
rramientas que necesita para tener éxito en bajar de peso
rapidamente y mantenerlo en forma fija y agradable. Usted
estara viviendo el estilo de vida del Metabolismo acelerado
conmigo, y espero que también se una a mi comunidad ac-
tiva e inspiradora.

Aun si bajar de peso rapidamente en el pasado no fun-
ciond con usted, este nuevo plan promete ayudarle a pasar
con fuerza su punto establecido y evitar subir de peso de
maneras que funcionan con usted como individuo. Hay mu-
chas razones distintas para subir de peso, y muchos cami-
nos distintos para bajarlo. En mis otros libros, me enfoco en
preocupaciones especificas, como la reparacién metabdlica
completa, el estancamiento en bajar de peso por razones
especificas, y procesos de enfermedad crénica que pueden
paralizar la pérdida de peso y obstruir la salud. Aqui me
vuelvo més personal que nunca, con célculos que personali-
zaran su plan, para que pueda bajar de peso y recuperar su
salud mas rdpido que nunca. Bajar de peso rapidamente,
que también desarrolla fuerza y salud, no solo le ayudara a
sentirse mejor con rapidez, sino que estimularé su confianza
rapidamente conforme ve el nimero de la balanza bajar ca-
da mafana. La parte relacionada con la salud sucede simul-
tdneamente a medida que la pérdida de peso basada en
nutrientes desencadena una cascada de cambios metabdli-
cos positivos que son reales, comprobados y documenta-
dos. Esta pérdida de peso rdpida es tanto permanente co-
mo terapéutica. Cuando usted baja de peso estimulando el
metabolismo con comida, preparese para disfrutar:

¢ Una reduccién en las hormonas del estrés
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* Niveles estabilizados de insulina y glucosa en la san-
gre

e Un aumento en el indice metabdlico

¢ Un consumo de grasas mas eficaz

e Mas energia, fortaleza y resistencia

e Un mejoramiento en el estado de animo y mayor con-
fianza en si mismo

Después de seguir este nuevo plan, sentird como que
hubiese viajado por todo el pais para verme en mi clinica
privada sin haber tenido que salir de su casa. Combinando
los dos elementos que mi publico dice que son los que les
encantan: bajar de peso rdpidamente y muchas recetas
asombrosamente deliciosas, con un plan nunca antes publi-
cado que utiliza rotaciones tacticas de gramos de proteinas
y combinaciones patentadas de comida para crear una pér-
dida de peso significativa sin las secuelas de un régimen
muy estricto, La revolucién del metabolismo tiene todo lo
que usted necesita para tener éxito. En las siguientes pagi-
nas, encontrara:

* Mapas de comida personalizables y faciles de seguir
para todos, exactamente como los que usan mis
clientes.

* Casi cien recetas deliciosas, de chuparse los dedos,
que requieren poco esfuerzo, justo de la manera que
les encanta a mis clientes y mi comunidad, todas
completamente nuevas, nunca antes vistas, y maravi-
llosamente fotografiadas en mi sitio web con precio-
sos colores. (Y siga su sintonia para recibir aun mas en
nuestra pagina web).

* Claras listas de comida que se pueden preparar facil-
mente con alimentos que puede encontrar en cual-
quier supermercado. Nada dificil de conseguir o cos-
toso, solo comida real e integral que usted reconoce,
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en combinaciones que tal vez nunca haya pensado
disfrutar anteriormente.

* Opciones para cada dieta especial. ;Vegetariana o
vegetariana estricta? Se puede. ;Libre de granos? No
hay problema. ;Omnivora satisfecha? Delo por hecho
y rehecho.

* Los amantes de la comida y los que le temen a la co-
cina también hallaran todo para suplir sus necesida-
des. Lo he visto todo, y mis clientes abarcan desde
chefs aficionados y sofisticados hasta aquellos que
preferirian hacer cualquier cosa en vez de pasar un
dia en la cocina. Tengo opciones para todos.

* Una vez que haya conquistado su peso, se recibird un
plan de mantenimiento sélido para que siga alli, a fin
de que nunca tenga que preocuparse de volver a su-
bir de peso. Usted tendré todas las herramientas para
mantenerse exactamente donde estad. O, si surge la
necesidad, ayudarle a bajar aun mas de peso, cuando
esté preparada.

* Respuestas a todas sus preguntas, desde preguntas
de principiantes acerca de cdmo comer en los restau-
rantes o qué comer cuando estd de viaje o en la ca-
rretera, hasta preguntas veteranas de la DMA (Dieta
del metabolismo acelerado) acerca de cémo coordi-
nar mis diversos programas y vivir la vida de la DMA a
largo plazo. Usted se enterard de mis mejores trucos
de metabolismo mas recientes para cuando se dé un
gusto de vez en cuando, de cémo tomarse un refrige-
rio poderoso, exactamente cémo y qué comer en las
fiestas y otros eventos sociales y mucho, mucho mas.

Usted es mi cliente ahora, y estamos en este camino
juntas. Usted tiene todos los beneficios de mi conocimiento
clinico. Tiene todos mis recursos. Este libro estd en sus ma-
nos, y nosotros somos un equipo. Trato hecho. Usted estd a
punto de revolucionar su metabolismo. Estd a punto de
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