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De di ca ción

De seo de di car es te li bro a mi cu ña da Lei la ni Roh.
Eres tan in te li gen te y va lien te.

Tu luz ha guia do a mu cha gen te a su ca mino.
Mu cho des pués de ha ber aca ba do nues tra obra,

soy muy afor tu na da de ca mi nar a tu la do.
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Con te ni do

Cu brir

Pa gi na del ti tu lo

De di ca ción

In tro duc ción

Pri me ra Par te Ba je de pe so rá pi da men te

1 Pér di da de pe so rá pi da

2 La dis fun ción me ta bó li ca y el pe so ideal del cuer po

3 Per so na li zan do su in ter ven ción me ta bó li ca

4 Su plan pa ra ba jar de pe so me dian te la re vo lu ción del
me ta bo lis mo

5 Sí, pe ro ¿Y si . . . ?: Pre gun tas fre cuen tes so bre la re vo- 
lu ción del me ta bo lis mo

6 Re ce tas de la re vo lu ción del me ta bo lis mo

Des ayu nos, Par te 1
De li cias de ave na
Des ayuno hash
Fri jo les ne gros re vuel tos
Que ques de co li flor
Qui nua re vuel ta



La revolución del metabolismo Haylie Pomroy

3

Ta zón de des ayuno tro pi cal
Hash de la huer ta
Re po llo de man za na

Des ayu nos, Par te 2
Des ayuno de pi mien to re lleno
Ta zas de sal món re vuel to
En sa la da pa ra des ayuno
Fri tta ta de es pi na ca con hon gos
Sar tén de des ayuno car no so
En ro lla do de hue vo con ver du ras
Des ayuno de en ro lla do de col con to cino
Hon gos por to be llo al horno
Ta zón de «arroz» de co li flor

Al muer zos, Par te 1
Ba ca lao asa do con sal sa de me lo co to nes so bre
ver du ras mix tas
Po llo tro pi cal en una sar tén
En sa la da de fru ta con po llo y to cino
En sa la da de pe pino con pi ña y cor vi na
En ro lla dos de pa vo o ros bif
Po llo con pi ña y jen gi bre
Fi le te de atún tro pi cal
En sa la da de po llo con sur ti do de mo ras
Ca la ba ci tas re lle nas

Al muer zos, Par te 2
En sa la da de ca ma ro nes
Agua ca te re lleno de atún
Ta zón de ca ma ro nes con li món
En sa la da de es pá rra gos con to cino
En sa la da de po llo es ti lo fies ta me xi ca na
En sa la da de atún con agua ca te
Po llo des me nu za do con en sa la da de vai ni tas
Ta zón de fa ji ta de po llo
Col ri za da a la ca ce ro la
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Tro ci tos pi can tes

Ce nas, Par te 1
Ke ba bs de bis tec, hon gos y ca mo te
Chu le tas de cer do con al baha ca, li món y arroz sil- 
ves tre
Ta zón de bis tec con qui nua
Ca ma ro nes cajún y fri jo les ne gros
Ta cos de pi mien to re lleno con po llo y fri jo les ne- 
gros
So fri to de bis tec y re po llo con pu ré de ca mo te
Ta zón de ca la ba cín me xi cano
En sa la da de ca ma ro nes co ci dos y ca mo te
Sal món con li món y arroz sil ves tre
Qui nua al cu rri con me da llo nes sa zo na dos de cer- 
do

Ce nas, Par te 2
Cer do con pis ta cho y bró co li
Po llo al ar co iris con ver du ras
Bis tec asa do con sal sa de agua ca te
Sal chi cha ita lia na con ver du ras asa das
Po llo con chi le, co co, li ma y arroz de co li flor
Fe ttuc ci ne de po llo con li món
Ba ca lao apa na do con al men dras y es pi na ca con
jen gi bre
Fri tta ta de ca la ba ci ta es pa gue ti
Po llo con nue ces
Sal món cí tri co con jen gi bre
Fri tta ta de ca la ba ci ta es pa gue ti

Re ce tas De Co mi das Sin Res tric cio nes: Cual quier Día,
A Cual quier Ho ra, En Cual quier Canti dad

Pas tel de cho co la te en ta za
Cre mo la da de li ma
Me ren gues fá ci les de li món
Pa le tas de li mo na da
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Se gun da Par te No su ba de pe so de por vi da

7 ¡Guau!, eso fue rá pi do. ¿Y aho ra qué?

8 El me ta bo lis mo ace le ra do de por vi da

9 Per tur ba do res me ta bó li cos: por que la vi da si gue su
rum bo

10 Pre gun tas fre cuen tes so bre el me ta bo lis mo ace le ra do
de por vi da

11 Re ce tas es pe cia les de por vi da

Des ayu nos de por vi da
Li cua do de arán dano, agua ca te y co co
Pan de plá tano con pe da ci tos de cho co la te pa ra
des ayuno
Ba rras de ca mo te con arán da nos
Tos ta da de pe ra con nue ces
Ta zón de hue vo y agua ca te pa ra des ayuno
Hue vos ran che ros pi can tes

Al muer zos de por vi da
Ta pas de gar ban zo con acei tu nas ver des
Sal món en ne gre ci do con arroz sil ves tre
Sar tén de sal chi cha de pa vo de huer to
En sa la da ti bia de ca la ba za con fri jo les blan cos
So pa tos ca na pa ra al mor zar
So pa po de ro sa de len te jas en olla de coc ción len- 
ta
So pa cre mo sa de co li flor

Ce nas de por vi da
Bu rri tos aho ga dos
So fri to de col chi na
Sal món agri dul ce
Cer do asa do con raíces y fru tas
Ha li but al va por con jen gi bre, ta ma ri y ver du ras
Chu le tas de cer do con chi po tle
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En sa la da re lle na de chi mi chu rri
Ta zón de ca ma ro nes con fi deos
Al bón di gas dul ces y pi can tes

Pos tres de por vi da
He la do de plá tano con un so lo in gre dien te
Ga lle tas de Jen gi bre sin Hor near
Ro llo de sus hi de plá tano
Pu dín de chía del pa raí so tro pi cal
Ga lle tas de mo ne das de ca cao gla sea do
Mous se de tro ci tos de men ta fres ca y cre mo sa

Re fri ge rios de por vi da
Sal sa fer men ta da
Ce ci na de res ca se ra

Re ce tas te ra péu ti cas/pa ra re cu pe ra ción/pa ra re pa ra- 
ción de por vi da pa ra cuan do la vi da si ga su rum bo

Li cua do pa ra re pa rar se de una se ma na lo ca
Le che con cúr cu ma
Elí xir de chia
Cal do de hue sos pa ra sa nar la ba rri ga
Li mo na da pa ra el es trés y la an sie dad
Co mi da re con for tan te con mer me la da
Pas tel en ta za pa ra los días ma los
So pa «Una mar ga ri ta ca yó por ca sua li dad en mi
bo ca»

Plan de apo yo su per sim ple

Ma te rial su ple men ta rio

Re co no ci mien tos

Ín di ce

Acer ca de la au to ra

Tam bién por Ha y lie Po m roy
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Anun cio de vuel ta

De re chos de au tor

So bre el edi tor
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In tro duc ción

Mien tras me sen ta ba pa ra es cri bir es te, mi sex to li bro so- 

bre salud, nu tri ción y ba jar de pe so, to mé bas tan te tiem po
pa ra re fle xio nar acer ca de mis úl ti mos veinti dós años de
prác ti ca clí ni ca. Pen sé en aque llas per so nas que me vie nen
a ver y lo que tí pi ca men te so por ta ron en su ca mino has ta
lle gar aquí. La ma yo ría de ellas lle gan a mi ofi ci na des pués
que han su fri do años de ha ber si do aver gon za das por su
cuer po y han te ni do pro ble mas con las co mi das. La ma yo ría
de ellas han pa sa do mu cho tiem po y usa do mu chos re cur- 
sos eco nó mi cos tra tan do de ba jar de pe so. Mu chas de ellas
es tán eno ja das con sus cuer pos. Es tán frus tra das con sus
ba rri gas. Es tán en fa da das con sus mus los. Sin em bar go,
aquí es tán, sen ta das por de lan te de mí pér di da, ya sea en
una si lla de ver dad o vir tual men te con for me abren las pá gi- 
nas de uno de mis li bros, y me es tán di cien do que ha rían
cual quier co sa. De ja rán cual quier co sa, por que es tán des- 
es pe ra das por al can zar la pér di da de pe so que tan to las
elu de. Otras vie nen a mí con mu cho más de cien li bras (45
kg) de pe so que quie ren ba jar, y so lo la idea de eso es
abru ma do ra. Otras han ba ja do bas tan te pe so en el pa sa do,
pe ro lo vol vie ron a su bir y pa re ce que no pue den ob te ner
la ener gía o la vo lun tad pa ra pa sar nue va men te por ese
pro ce so de pér di da de pe so. Ellas quie ren que les dé un
em pu jón, pa ra ayu dar las a en con trar el va lor ne ce sa rio, pa- 
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ra ayu dar las a en con trar la es pe ran za de sa ber que real- 
men te pue den ba jar de pe so, y per der lo pa ra siem pre.

Con los años, he apren di do que es im por tan te dar un
pa so atrás y ver la in dus tria a la que mis clien tes han acu di- 
do pa ra re ci bir ayu da, re cur sos y pro duc tos. Cuan do ha go
eso, veo lo da ñino que ha si do pa ra ellas el ha cer die ta
cons tante men te. Han dis mi nui do sus me ta bo lis mos y se ha
opa ca do su mo ti va ción. Se han de cep cio na do una y otra
vez, y no se han man te ni do salu da bles. En mu chos ca sos,
han des apa re ci do su salud y vi ta li dad has ta que se sien ten
co mo si ca si no les que da ra na da. Han apren di do que la
ina ni ción es ne ce sa ria. Han apren di do que ba jar de pe so
re quie re un enor me es fuer zo. Han apren di do que ha cer
die ta cues ta mu cho. Mu chas de ellas creen que ya no lo
pue den ha cer. Por eso ne ce si tan una re vo lu ción.

Yo es cri bí es te li bro con el áni mo de re vo lu cio nar el con- 
cep to de lo que sig ni fi ca y có mo se sien te ba jar de pe so.
Aun que us ted tal vez ha ya apren di do lo con tra rio, la ver dad
es que ba jar de pe so no tie ne que ser do lo ro so o abu rri do.
No tie ne que apo de rar se de to da su vi da. Pue de ser más
fá cil de lo que cree. Y pue de ser rá pi do. Pue de ser efi caz.
Pue de ser de li cio so. Y pue de ser bue no pa ra su salud. Us- 
ted no tie ne que sa cri fi car su piel, tono mus cu lar, ni vel de
ener gía, o sacie dad pa ra ba jar de pe so. Y ja más, ja más ten- 
drá que mo rir se de ham bre. De he cho, us ted no de be mo- 
rir se de ham bre. Us ted pue de y de be ba jar de pe so co- 
mien do. Es la úni ca ma ne ra de tra ba jar con los pro ce sos
na tu ra les de su cuer po.

A me di da que mi prác ti ca y mi es ti lo de es cri bir han
evo lu cio na do, jun to con mi de di ca ción e in sacia ble sed por
ser una per so na que apren de to da la vi da, he ob ser va do a
mis clien tes cui da do sa men te pa ra ave ri guar lo que quie ren
y ne ce si tan de mí. Mi li bro ban de ra, La die ta del me ta bo lis- 
mo ace le ra do, ayu dó a mi llo nes de per so nas a re pa rar sus
me ta bo lis mos y, en el pro ce so, ba jar has ta vein te li bras (9
kg) en 28 días. Mis otros li bros, in clu yen do Las re ce tas de la
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die ta del me ta bo lis mo ace le ra do, Qué ma lo, y Los ali men- 
tos del me ta bo lis mo ace le ra do: re ce ta rio mé di co, han ayu- 
da do a la gen te a en fren tar ba rre ras muy es pe cí fi cas de la
salud y la pér di da de pe so. Aho ra, por pri me ra vez, ya que
es mi cons tan te bús que da dar le lo que us ted bus ca de mí,
es toy de ve lan do mi más re cien te plan de ac ción más rá pi da
pa ra ba jar de pe so. La re vo lu ción del me ta bo lis mo pue de
ayu dar le a ba jar has ta 14 li bras (6 kg) en so lo 14 días de rri- 
tien do la gra sa y es ti mu lan do su me ta bo lis mo pa ra que
con su ma con una ve lo ci dad sin pre ce den tes. Y to do gi ra en
torno a la co mi da.

Pe ro ba jar de pe so en for ma su pe ra ce le ra da no es to do
lo nue vo en La re vo lu ción del me ta bo lis mo. No so tras va- 
mos a ha cer al gu nas co sas que nun ca an tes he he cho con
mi co mu ni dad. Va mos a de fi nir su pe so cor po ral ideal. Va- 
mos a cla si fi car el es ta do ac tual de su dis fun ción me ta bó li- 
ca (qué tan le jos es tá us ted de te ner un me ta bo lis mo ace le- 
ra do aho ra mis mo). Va mos a de fi nir una in ter ven ción es pe- 
cí fi ca a su cuer po. Y en 14 días, va mos a re vo lu cio nar su
me ta bo lis mo pa ra que pue da que mar la gra sa a una ve lo ci- 
dad tre men da men te rá pi da.

Si us ted no co no ce mi tra ba jo, bien ve ni da a mi mun do.
Yo soy su nu tri cio nis ta aho ra, y me ha ré car go de us ted y la
guia ré por el asom bro so y ma ra vi llo so mun do de co mer pa- 
ra ba jar de pe so rá pi da men te y el man te ni mien to de un
me ta bo lis mo ace le ra do mien tras que a la vez es ti mu le su
salud y vi ta li dad pa ra que se sien ta y se vea me jor que lo
que qui zás se ha ya vis to en mu cho tiem po. En 14 días, da rá
fir me za a los mús cu los, es ti mu la rá la pro duc ción de co lá- 
geno, que ma rá la gra sa de ma ne ra agre si va y lo gra rá ba jar
de pe so in creí ble men te sin mo rir se de ham bre o su frir pri- 
va ción, has ta una li bra (,45 kg) al día, día tras día tras día.
Se ve rá más del ga da, se sen ti rá más en for ma, es ta rá más
fir me y más fuer te, y ten drá una piel más lu mi no sa, un ca- 
be llo más bri llo so y unas uñas más fuer tes. Va mos a crear
ma pas de co mi das jun tas, y sa brá exac ta men te lo que ne- 
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ce si ta rá ha cer ca da día. To do es más fá cil con ins truc cio nes
cla ras y un cons tan te apo yo, y eso es exac ta men te lo que
re ci bi rá de mí. No se rá com pli ca do. No con su mi rá el tiem- 
po. Pe ro fun cio na rá.

Es su per sim ple, si ga el Ma pa de su co mi da y eli ja sus
ali men tos de la Lis ta de ali men tos de la re vo lu ción del me- 
ta bo lis mo, o use las Re ce tas de la re vo lu ción del me ta bo lis- 
mo per so na li za das pa ra ca da ma pa de co mi das. Ni si quie ra
ten drá que pen sar lo, 14 días ¡y bu u um!: pér di da de pe so
rá pi da. Pa sa rá rá pi da men te los pun tos es ta ble ci dos del pa- 
sa do his tó ri co, da rá ini cio a una gran pér di da de pe so, o fi- 
nal men te de rro ta rá esas úl ti mas li bras ter cas. To do de pen- 
de de su Pun ta je de in ter ven ción me ta bó li ca, el cual cal cu- 
la re mos jun tas; una vez que lo se pa, co no ce rá su es tra te gia
exac ta pa ra ba jar de pe so rá pi da men te.

Lue go, en la Se gun da Par te, le ayu da ré a de ci dir qué
ha cer pos te rior men te. ¿Tie ne que ba jar más de pe so? Us- 
ted tie ne op cio nes efi ca ces. ¿Es tá en el pe so que tie ne co- 
mo me ta? En ton ces va a ne ce si tar sa ber có mo evi tar su bir
de ese pe so por el res to de su vi da. La se gun da mi tad de
es te li bro con tie ne un plan de man te ni mien to com ple to pa- 
ra to da la vi da con un ma pa de co mi das que se de ben co- 
mer con un rit mo na tu ral, una Lis ta ma es tra de ali men tos
pa ra es ti mu lar el me ta bo lis mo de por vi da, y res pues tas a
to das sus pre gun tas re la cio na das con los per tur ba do res
me ta bó li cos que en con tra rá vi vien do en nues tro mun do
mo derno. Y cuan do di go «De por vi da», quie ro de cir pa ra
siem pre. Quie ro de cir cuan do la vi da si gue su rum bo, cuan- 
do ne ce si te una in ter ven ción te ra péu ti ca ba sa da en la co- 
mi da, cuan do pa se por la me no pau sia, cuan do ten ga un
be bé, cuan do pier da su em pleo. En otras pa la bras, us ted
ne ce si ta sa ber có mo man te ner su pér di da de pe so en la vi- 
da real. Por que a pe sar de lo lin do que se ría te ner un chef
per so nal o in clu so una ma má que to da vía le em pa que el al- 
muer zo to dos los días, o tal vez un ser vi cio que le en víe a la
puer ta de su ca sa ca da co mi da o re fri ge rio, aun en esas si- 
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tua cio nes que cuen tan con el apo yo de un ta xi, la vi da con- 
ti núa. Con ti núa pa ra to dos.

No im por ta quién sea us ted o cuá les sean sus cir cuns- 
tan cias, quie ro que se pa que siem pre hay po der en su pla- 
to pa ra ba jar de pe so, y hay po der en su pla to pa ra evi tar
que su ba de por vi da. Al ter mi nar es te li bro ten drá las he- 
rra mien tas que ne ce si ta pa ra te ner éxi to en ba jar de pe so
rá pi da men te y man te ner lo en for ma fi ja y agra da ble. Us ted
es ta rá vi vien do el es ti lo de vi da del Me ta bo lis mo ace le ra do
con mi go, y es pe ro que tam bién se una a mi co mu ni dad ac- 
ti va e ins pi ra do ra.

Aun si ba jar de pe so rá pi da men te en el pa sa do no fun- 
cio nó con us ted, es te nue vo plan pro me te ayu dar le a pa sar
con fuer za su pun to es ta ble ci do y evi tar su bir de pe so de
ma ne ras que fun cio nan con us ted co mo in di vi duo. Hay mu- 
chas ra zo nes dis tin tas pa ra su bir de pe so, y mu chos ca mi- 
nos dis tin tos pa ra ba jar lo. En mis otros li bros, me en fo co en
preo cu pa cio nes es pe cí fi cas, co mo la re pa ra ción me ta bó li ca
com ple ta, el es tan ca mien to en ba jar de pe so por ra zo nes
es pe cí fi cas, y pro ce sos de en fer me dad cró ni ca que pue den
pa ra li zar la pér di da de pe so y obs truir la salud. Aquí me
vuel vo más per so nal que nun ca, con cál cu los que per so na li- 
za rán su plan, pa ra que pue da ba jar de pe so y re cu pe rar su
salud más rá pi do que nun ca. Ba jar de pe so rá pi da men te,
que tam bién de sa rro lla fuer za y salud, no so lo le ayu da rá a
sen tir se me jor con ra pi dez, sino que es ti mu la rá su con fian za
rá pi da men te con for me ve el nú me ro de la ba lan za ba jar ca- 
da ma ña na. La par te re la cio na da con la salud su ce de si mul- 
tá nea men te a me di da que la pér di da de pe so ba sa da en
nu trien tes des en ca de na una cas ca da de cam bios me ta bó li- 
cos po si ti vos que son rea les, com pro ba dos y do cu men ta- 
dos. Es ta pér di da de pe so rá pi da es tan to per ma nen te co- 
mo te ra péu ti ca. Cuan do us ted ba ja de pe so es ti mu lan do el
me ta bo lis mo con co mi da, pre pá re se pa ra dis fru tar:

Una re duc ción en las hor mo nas del es trés
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Ni ve les es ta bi li za dos de in su li na y glu co sa en la san- 
gre
Un au men to en el ín di ce me ta bó li co
Un con su mo de gra sas más efi caz
Más ener gía, for ta le za y re sis ten cia
Un me jo ra mien to en el es ta do de áni mo y ma yor con- 
fian za en sí mis mo

Des pués de se guir es te nue vo plan, sen ti rá co mo que
hu bie se via ja do por to do el país pa ra ver me en mi clí ni ca
pri va da sin ha ber te ni do que salir de su ca sa. Com bi nan do
los dos ele men tos que mi pú bli co di ce que son los que les
en can tan: ba jar de pe so rá pi da men te y mu chas re ce tas
asom bro sa men te de li cio sas, con un plan nun ca an tes pu bli- 
ca do que uti li za ro ta cio nes tác ti cas de gra mos de pro teí nas
y com bi na cio nes pa ten ta das de co mi da pa ra crear una pér- 
di da de pe so sig ni fi ca ti va sin las se cue las de un ré gi men
muy es tric to, La re vo lu ción del me ta bo lis mo tie ne to do lo
que us ted ne ce si ta pa ra te ner éxi to. En las si guien tes pá gi- 
nas, en con tra rá:

Ma pas de co mi da per so na li za bles y fá ci les de se guir
pa ra to dos, exac ta men te co mo los que usan mis
clien tes.
Ca si cien re ce tas de li cio sas, de chu par se los de dos,
que re quie ren po co es fuer zo, jus to de la ma ne ra que
les en can ta a mis clien tes y mi co mu ni dad, to das
com ple ta men te nue vas, nun ca an tes vis tas, y ma ra vi- 
llo sa men te fo to gra fia das en mi si tio web con pre cio- 
sos co lo res. (Y si ga su sin to nía pa ra re ci bir aun más en
nues tra pá gi na web).
Cla ras lis tas de co mi da que se pue den pre pa rar fá cil- 
men te con ali men tos que pue de en con trar en cual- 
quier su per mer ca do. Na da di fí cil de con se guir o cos- 
to so, so lo co mi da real e in te gral que us ted re co no ce,
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en com bi na cio nes que tal vez nun ca ha ya pen sa do
dis fru tar an te rior men te.
Op cio nes pa ra ca da die ta es pe cial. ¿Ve ge ta ria na o
ve ge ta ria na es tric ta? Se pue de. ¿Li bre de gra nos? No
hay pro ble ma. ¿Om ní vo ra sa tis fe cha? De lo por he cho
y re he cho.
Los aman tes de la co mi da y los que le te men a la co- 
ci na tam bién ha lla rán to do pa ra su plir sus ne ce si da- 
des. Lo he vis to to do, y mis clien tes abar can des de
che fs afi cio na dos y so fis ti ca dos has ta aque llos que
pre fe ri rían ha cer cual quier co sa en vez de pa sar un
día en la co ci na. Ten go op cio nes pa ra to dos.
Una vez que ha ya con quis ta do su pe so, se re ci bi rá un
plan de man te ni mien to só li do pa ra que si ga allí, a fin
de que nun ca ten ga que preo cu par se de vol ver a su- 
bir de pe so. Us ted ten drá to das las he rra mien tas pa ra
man te ner se exac ta men te don de es tá. O, si sur ge la
ne ce si dad, ayu dar le a ba jar aun más de pe so, cuan do
es té pre pa ra da.
Res pues tas a to das sus pre gun tas, des de pre gun tas
de prin ci pian tes acer ca de có mo co mer en los res tau- 
ran tes o qué co mer cuan do es tá de via je o en la ca- 
rre te ra, has ta pre gun tas ve te ra nas de la DMA (Die ta
del me ta bo lis mo ace le ra do) acer ca de có mo coor di- 
nar mis di ver sos pro gra mas y vi vir la vi da de la DMA a
lar go pla zo. Us ted se en te ra rá de mis me jo res tru cos
de me ta bo lis mo más re cien tes pa ra cuan do se dé un
gus to de vez en cuan do, de có mo to mar se un re fri ge- 
rio po de ro so, exac ta men te có mo y qué co mer en las
fies tas y otros even tos so cia les y mu cho, mu cho más.

Us ted es mi clien te aho ra, y es ta mos en es te ca mino
jun tas. Us ted tie ne to dos los be ne fi cios de mi co no ci mien to
clí ni co. Tie ne to dos mis re cur sos. Es te li bro es tá en sus ma- 
nos, y no so tros so mos un equi po. Tra to he cho. Us ted es tá a
pun to de re vo lu cio nar su me ta bo lis mo. Es tá a pun to de


