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Aun que he mos pues to to do nues tro em pe ño pa ra que la in- 

for ma ción de es te li bro sea co rrec ta, no de be sus ti tuir el con- 

se jo mé di co. Si es tás preo cu pa do por cual quier as pec to de

tu salud, ha bla con tu mé di co de ca be ce ra. Las per so nas ba- 

jo su per vi sión mé di ca no de ben de jar de to mar su me di ca- 

ción sin con sul tar lo con su pro fe sio nal de la salud.
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Va mos a ser sin ce ros: aun que nos gus ta ría ser de aque llas

per so nas que tra tan a su cuer po co mo a un tem plo du ran te

los 365 días del año, la ver dad es que de vez en cuan do de- 

be mos com pen sar los ine vi ta bles ex ce sos con unos po cos

días de bue na con duc ta. Los sig nos son ine quí vo cos cuan do

los pan ta lo nes nos opri men, nos pa re ce que siem pre te ne- 

mos ape ti to y se nos cae la ba ba an te ca da tor ta o pas tel

que ve mos.

Nues tro cuer po se acos tum bra a co mer y a es pe rar más

co mi da con bas tan te ra pi dez —que lo con tra rio ne ce si te más

tiem po nos pa re ce una de las pe que ñas pe ro crue les iro nías

de la vi da. Pe ro si con se gui mos reu nir to da nues tra fuer za de

vo lun tad y lle nar la des pen sa de de li cio sos in gre dien tes pa ra

pre pa rar re ce tas sa nas, rá pi das y fá ci les que en rea li dad nos

gus ta co mer, nos es ta mos ofre cien do la me jor opor tu ni dad

pa ra ini ciar un ca mino to tal men te nue vo.

Du ran te los úl ti mos cin co años, tra ba jan do du ro pa ra man- 

te ner el pe so que ha bía per di do, Ka te ha des cu bier to que es

mu cho más fá cil si en lu gar de preo cu par se por to do lo que

no pue de co mer se con cen tra en lo que sí pue de co mer. No

cree mos que las pri va cio nes ex tre mas fun cio nen; cree mos

que lo que fun cio na es lo que ali men ta, por lo que des cu bri- 

rás so pas ape ti to sas, salu da bles y de li cio sas que es pe ra mos

que se con vier tan en tus pla tos fa vo ri tos. Pa ra no so tras, la

co mi da siem pre es una aven tu ra y tam bién de be ser una

fuen te de pla cer.

Mí ma te con So pas de tox pa ra res ta ble cer tu equi li brio,

tan to in te rior co mo ex te rior. Co me bien, siénte te bien, y dis- 

fru ta de:

 

 Per der pe so
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 Des per tar te con ener gía

 Sen tir te me nos hin cha do

 Dor mir me jor por la no che

 Te ner me nos es trés

 Sen tir te lú ci do

 Vol ver a sen tir te a gus to con tu cuer po

 

Nues tra fi lo so fía es muy sim ple: co mer una am plia va rie- 

dad de ali men tos na tu ra les, salu da bles y de tem po ra da y co- 

ci nar lo to do per so nal men te. Co mer y vi vir de es te mo do in- 

clu so da la sen sación de ser per mi si vo y dar se un ca pri cho,

por que re ser va mos un tiem po pa ra com prar in gre dien tes in- 

te re san tes, pla ni fi car las re ce tas y dis fru tar de ca da bo ca do.

Así so mos más cons cien tes de nues tras pa pi las gus ta ti vas y

de có mo nos sen ti mos. In ten ta mos al má xi mo pen sar an tes

de co mer, ser más ac ti vos y tam bién ale jar el es trés y el ex ce- 

so de com pli ca cio nes de nues tra vi da.

No se con si gue to do de la no che a la ma ña na. Lo me jor es

pro po ner se un cam bio pe que ño, rea lis ta, y usar lo co mo ca ta- 

li za dor pa ra otros ti pos de ajus tes y me jo ras. Nos en ga ña mos

pen san do que hay per so nas per fec tas en to dos los sen ti dos,

que nun ca co men cho co la te y ha cen me di ta ción y yo ga ca da

ma ña na an tes de que el res to de los mor ta les nos des per te- 

mos y pon ga mos la ca fe te ra al fue go. La per fec ción es tá muy
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so bre va lo ra da, por que en rea li dad es im po si ble, y ade más,

vi vir así se ría bas tan te abu rri do. To dos so mos im per fec tos,

pe ro ma ra vi llo sos.

A ve ces nos tien ta pen sar que de be mos re vi sar com ple ta- 

men te nues tro es ti lo de vi da pa ra con ver tir nos en el «nue vo

yo», y de jar a un la do to das las co sas po si ti vas que ya ha ce- 

mos en nues tra vi da. No so tras cree mos fir me men te que un

cam bio pue de dar lu gar a otro, y que po de mos sen tir nos

bien en to do ese re co rri do. In clu so cuan do se tra ta de co mer

un po co me nos o un po co más salu da ble, de be mos acos- 

tum brar nos a lo di fe ren te que se sien te nues tro cuer po cuan- 

do, en lu gar de con su mir co mi da siem pre que nos ape te ce,

to ma mos de ci sio nes cons cien tes so bre lo que in ge ri mos. Se- 

gún un sa bio pro ver bio bu dis ta, en lu gar de pen sar que las

pe que ñas bue nas ac cio nes no mar can la di fe ren cia hay que

ima gi nar una ja rra que se lle na «go ta a go ta».

Por lo tan to, he mos di se ña do es te plan de tox a ba se de

so pas de tal mo do que pue des em pe zar con una de to xi fi ca- 

ción de 2 días du ran te un fin de se ma na o, si de seas com pro- 

me ter te du ran te más tiem po, te ne mos una va rie dad de 5 y 7

días. De sea mos que es tas re ce tas te ofrez can ins pi ra ción y

guía y sean un ca ta li za dor pa ra ena mo rar te de tu la do sano,

ese al que in clu so le pue de gus tar la col ka le y el to fu (¡te lo

pro me te mos!).

 

 

1. RE DU CIR

De to xi fi ca ción de 2 días óp ti ma pa ra re sol ver cual quier ex- 

ce so de re ten ción de agua y dar le un des can so a tu cuer- 

po.
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2. REE QUI LI BRAR

De to xi fi ca ción de 7 días pa ra ba jar de pe so.

 

3. RES TAU RAR

De to xi fi ca ción de 7 días pa ra res tau rar y me jo rar la di ges- 

tión.

 

4. RE NO VAR

De to xi fi ca ción de 5 días ener gi zan te y ri ca en nu trien tes.
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En nues tra opi nión, eli mi nar to xi nas es sim ple men te un mo- 

do de re cu pe rar el equi li brio. ¿Co no ces esa sen sación des- 

pués de ha ber he cho ex ce sos du ran te de ma sia do tiem po, o

cuan do te gus ta ría po der le van tar te por la ma ña na sin pa re- 

cer un sim ple au tó ma ta, y, en ge ne ral, sen tir te con más ener- 

gía? Hay mo men tos en que sa be mos que nues tro sis te ma di- 

ges ti vo tie ne di fi cul ta des, nos sen ti mos hin cha dos o len tos, o

te ne mos in to le ran cia a de ter mi na dos ali men tos de los que

dis fru ta mos sin pro ble mas cuan do es ta mos de vaca cio nes o

nos en contra mos en for ma.

Cuan do es ta mos dis pues tos a es cu char lo, nues tro cuer po

nos da to das las se ña les que ne ce si ta mos pa ra sa ber que lo

me jor se ría co mer y vi vir de un mo do sen ci llo unos cuan tos

días. El rit mo del mun do ac tual es muy rá pi do, y no siem pre

es fá cil re du cir la ve lo ci dad; mu chos fun cio na mos con ti nua- 

men te sin tre gua, con al gu nas vaca cio nes de vez en cuan do

sim ple men te pa ra re car gar nues tras re ser vas. To mar se el

tiem po ne ce sa rio pa ra res tau rar, re po ner y cui dar del pro pio

cuer po pa re ce un lu jo fue ra de nues tro al can ce, pe ro si te

per mi tes ese re ga lo, sus be ne fi cios du ra rán.

 

 

IN DI CIOS DE QUE PO DRÍA BE NE FI CIAR TE UNA
DE TO XI FI CA CIÓN:

 

 Dis mi nu ción de la ener gía

 Can s an cio des pués de co mer

 Es tre ñi mien to, he ces blan das o rit mo de de po si cio nes
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irre gu lar

 Men te nu bla da

 Pro ble mas pa ra dor mir o di fi cul ta des pa ra des per tar se

 Mu cha an sie dad o es trés ca si siem pre

 An to jos o de pen den cia de de ter mi na dos ali men tos

 Sen sación de hin cha zón

 Au men to de pe so

 Sen sación de es tar «fue ra de jue go»

 

 

QUÉ PRO POR CIO NA UNA DE TO XI FI CA CIÓN:
 

 Una sen sación de vi ta li dad y cla ri dad men tal re no va da

 Ayu da a con se guir un pe so salu da ble y du ra de ro

 Fa vo re ce un sue ño pro fun do y re pa ra dor

 Un rit mo de de po si cio nes re gu lar y salu da ble

 Ener gía du ran te to do el día

 Una re la ción po si ti va y equi li bra da con la co mi da
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 Vol ver a sen tir se vi tal y con en tu sias mo por la vi da
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¿POR QUÉ SE GUIR
UNA DE TO XI FI CA CIÓN

A BA SE DE SO PAS?
 

La trans for ma ción que se pro du ce en la olla es

ex ce len te y ma ra vi llo sa, su til y de li ca da.

I Yin (239 a.C.)

 

La so pa na ció ha ce unos cin co mil años, cuan do los se res hu- 

ma nos em pe za ron a criar ani ma les y cul ti var ali men tos ade- 

más de ca zar y re co lec tar, lo que mar có una eta pa cru cial de

su de sa rro llo. Cuan do se em pe zó a po ner dis tin tos in gre- 

dien tes en una olla con agua so bre el ca lor del fue go, se

crea ron cal dos, gui sos y po ta jes. An tes de eso, la co mi da

siem pre se ha bía asa do, fri to o co ci do al horno y por se pa ra- 

do. El des cu bri mien to de la ebu lli ción y la coc ción a fue go

len to de va rios ali men tos jun tos sig ni fi có que po día com bi- 

nar se y aña dir se a la die ta una va rie dad mu cho ma yor de

plan tas y ce rea les, y que la car ne po día nu trir más si se her- 

vían los hue sos.

Es tos cal dos de hue sos se ser vían en los pri me ros res tau- 

ran tes, que apa re cie ron en Pa rís en el si glo XVI II. Es tos res to- 

ra ti fs eran, en ge ne ral con so més o cal dos de car ne que de- 

bían ayu dar a «res tau rar» la fuer za y la vi ta li dad de una per- 

so na: de ahí la pa la bra res tau ran te. Los cal dos a ba se de

hue sos se han uti li za do du ran te si glos y en to das las cul tu ras

co mo re me dios cu ra ti vos, y la so pa de po llo me re ce te ner su

pro pio li bro. La so pa se ha uti li za do co mo ele men to cu ra ti vo

en dis tin tas me di ci nas tra di cio na les. En el ayur ve da, se lle va

a ca bo una de to xi fi ca ción a ba se de so pa (ki tcha ri) pa ra ayu- 



Sopas detox Nicole Pisani & Kate Adams

14

dar a res tau rar el «fue go» di ges ti vo, que no so lo es tá re la cio- 

na do con la for ma en que nues tro cuer po di gie re los ali men- 

tos que co me mos, sino tam bién con to dos nues tros pen sa- 

mien tos y emo cio nes. Ati zar ese fue go, o ag ni, es un mo do

de fa vo re cer a nues tra salud ge ne ral.

La me di ci na chi na ha pre co ni za do des de ha ce mi les de

años que in ge rir un bol de so pa an tes de ca da co mi da es be- 

ne fi cio so pa ra la salud. En la ac tua li dad las in ves ti ga cio nes

tam bién su gie ren que gra cias a es ta prác ti ca se con su men

me nos ca lo rías al día.

Así que la so pa, ade más de res tau rar nos, es una bue ní si ma

op ción si quie res per der pe so de for ma salu da ble. La bue na

no ti cia es que no tie nes que li mi tar te a la tris te men te fa mo sa

so pa de re po llo, de la que, se gún nues tros me jo res in ten tos

en Google, na die ha re cla ma do nun ca la pa ter ni dad. De he- 

cho, se ha de mos tra do que, cuan do se tra ta de co mer bien,

la va rie dad es un fac tor cru cial pa ra to mar de ci sio nes y adop- 

tar cam bios po si ti vos a lar go pla zo. Dis fru ta mos de las mo- 

das ali men ta rias tan to co mo cual quie ra —nues tros ar ma rios

es tán lle nos de acei te de co co, col ka le y va rias se mi llas que

no sa be mos muy bien có mo uti li zar— pe ro tam bién nos gus- 

tan la sen ci llez y las so pas tra di cio na les. Son re pa ra do ras, de- 

pu ra ti vas y re con for tan tes. Ade más de su pe rar con cre ces la

prue ba del tiem po, la so pa ha de mos tra do sus cua li da des

cuan do se de sea per der pe so.

Los in ves ti ga do res han de mos tra do que, en com pa ra ción

con el con su mo «en se co» de los mis mos ali men tos, la so pa

nos man tie ne lle nos du ran te más tiem po por ca lo ría. Eso se

de be a que en for ma de so pa los ali men tos ocu pan más es- 

pa cio en el es tó ma go, de mo do que apa gan más rá pi do el

ape ti to o la «hor mo na del ham bre» de lo que lo ha ría una


