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La in for ma ción pre sen tada en esta obra es
sim ple ma te rial in for ma tivo y no pre tende
servir de di ag nós tico, pre scrip ción o
tratamiento de cualquier tipo de do len cia.
Esta in for ma ción no susti tuye la con sulta con
un médico es pe cial ista o cualquier otro
pro fe sional com pe tente del campo de la
salud. El con tenido de la obra debe
con sid er arse un com ple mento a cualquier
pro grama o tratamiento pre scrito por un
pro fe sional com pe tente de la medic ina. Los
au tores es tán ex en tos de toda
re spon s abil i dad so bre daños y per juicios,
pér di das o ries gos, per son ales o de cualquier
ín dole, que pudieran pro ducirse por el mal
uso de la in for ma ción aquí pro por cionada.

 

Reser va dos to dos los dere chos. Queda
rig urosa mente pro hibida, sin la au tor ización
es crita de los tit u lares del copy right, bajo las
san ciones es table ci das en las leyes, la
re pro duc ción par cial o to tal de esta obra por
cualquier medio o pro ced imiento, in clu i dos la
re pro grafía y el tratamiento in for mático, así
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como la dis tribu ción de ejem plares me di ante
alquiler o prés tamo público.

 

Para más in for ma ción visita:

https://metodolow carb.com

SO BRE ESTE LI BRO 
 

50 Hábitos para Adel gazar es una lista de hábitos que
tratan la pér dida de peso de una man era in te gral, to das las
áreas de tu salud han de es tar cuidadas para con seguir este
ob je tivo de una man era sana y du radera, en es tas áreas
ten emos la di eta, el ejer ci cio, el es trés, el sueño, el ayuno y
lo que se conoce como es pir i tu al i dad, a mi me gusta más
lla marlo nat u ral i dad.

Se nos ha di cho mu cho que hemos ganado peso por comer
mal, por mover nos poco, y es cierto, pero este li bro
tam bién en tiende que la causa más pro funda de este
so brepeso y de esta en fer medad es el haber nos ale jado de
la vida nat u ral, vivi mos mal y eso en tre otras cosas nos hace
en gor dar.

Así que tratare mos to das es tas áreas de la vida de una
man era in te gral en es tos hábitos y tam bién ten dremos
como ob je tivo primero sa nar y de spués adel gazar,
en ten de mos que esta es la forma cor recta de en fo car la
pér dida de peso.

Ver e mos tam bién qué hace falta pasar a la ac ción, cono cer
los hábitos está bien, pero la ac ción es la que ll eva
fi nal mente a los cam bios.

Si te in teresa este tipo de in for ma ción puedes seguirme en
el blog de El Método Low Carb.
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Puedes seguirme tam bién en Youtube y Face book.
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Cier tas pal abras son sagradas en mi vida, no son muchas,
pero creo en el las pro fun da mente e in tento siem pre
prac ti car las, ser fiel a el las.

Pode mos en ten der el sig nifi cado de una pal abra, pero esto
no sirve de mu cho, lo real mente cru cial es cuando además
de en ten der una pal abra la prac ti cas, lo primero no tiene el
po ten cial de cam biar tu vida, lo se gundo sí.

Y real mente se trata de eso, al menos para mí, de ir
cam biando nues tra forma de vivir la vida hasta vivir la mejor
vida posi ble, hasta vivir bien la vida, porque dé jame que te
diga algo, por lo gen eral, es ta mos viendo mal la vida.

Qué pena, ¿No? Vivir mal la vida, pues sí, así es, vivi mos
mal, y esta es la causa prin ci pal, la causa raíz, que está
ha ciendo que cada día es te mos más gor dos y más
en fer mos.

Al gunos te dirán que la causa de toda esta en fer medad es
que comemos mu cho, no van muy equiv o ca dos, otros te
dirán, es que hace mos poco ejer ci cio, está bien, es
cor recto, pero de fondo lo que hay es que es ta mos
viviendo mal, y cuando vives mal comes mu cho y te mueves
poco, en tre otras cosas que tam poco ayu dan.

Aquí es donde en tra una de mis pal abras sagradas, esta
pal abra es sen cilla, la habrás oído mil ve ces, esta pal abra es
“hábitos”.

To dos en nues tra vida ten emos hábitos, por lo gen eral
muchas per sonas tienen ma los hábitos, lo que les hace
es tar gor dos y en fer mos, y pocas per sonas tienen buenos
hábitos, que les ha gan vivir bien, es tar sanos, del ga dos e
in cluso tener más dinero, porque tam bién esto es una
cuestión de buenos hábitos.
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Así que lle gado este punto po drías parar diez se gun dos de
leer y pre gun tarte ¿Suelo tener buenos hábitos o ma los
hábitos? Cuanto más sin cer@ y hon est@ seas con tigo
mismo, mu cho mejor, en gañarse nunca sirve de nada.

Si has re spon dido a esta pre gunta afir ma ti va mente,
ex ce lente, quizás no nece si tas leer este li bro, aunque este
li bro se llama 50 hábitos para Adel gazar y si lo com praste
debe ser porque tienes algo o mu cho de ex ceso de peso,
lo cual tam bién supone en fer medad, y si eso es así es
porque tus hábitos no han sido buenos, así que me
ex trañaría que hu bieras con tes tado que sue les tener
buenos hábitos.

Si has re spon dido a la pre gunta neg a ti va mente, mis hábitos
no sue len ser buenos, ex ce lente tam bién, has sido
hon est@, sin cer@, y re cono ces que no has tenido buenos
hábitos.

Re cono cer esto es mar avil loso, te fe lic ito tam bién porque lo
hayas he cho, ver esto es la primera parte del cam bio, el
re conocimiento, de spués fal tará el cam bio de hábitos,
elim i nar los an tiguos por los nuevos para em pezar a
pro ducir otros re sul ta dos.

Ya lo decía Ein stein “Locura es hacer lo mismo una y otra
vez es perando obtener re sul ta dos difer entes”.

Muchas per sonas leerán este li bro y se darán cuenta de que
sus hábitos son ma los, que no les con vienen, re cono cerán
esto, pero de spués no harán nada, irán en con trando
ex cusas para que todo siga igual, la co mo di dad, la pereza,
vivir en la zona de con fort les ten tará y acabarán ce di endo.

Otras per sonas real mente ar den en el de seo de cam biar las
cosas, en sus tri pas está ese de seo, y cuando ven las cosas
se po nen manos a la obra para hacer cam bios, sí han
cometido er rores, se han de jado ll e var, lo hemos he cho
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to dos, pero es tán dis pues tas a darlo todo por re cu perar lo
que perdieron, vivir bien, una salud y un buen peso.

Si eres del se gundo grupo de per sonas, fe li ci dades, si eres
del primer grupo de per sonas que sepas que te estare mos
es perando el tiempo que haga falta para que te unas a la
rev olu ción.

Lo llamo rev olu ción porque vivi mos en un mundo en fermo
y nece si ta mos esta rev olu ción, una rev olu ción para em pezar
a vivir bien, para re cu perar nues tra salud, nue stro peso y
que esos cam bios en cada uno de nosotros tam bién ha gan
de nue stro mundo un lu gar mejor, re conoz camos que en
este mo mento está algo re vuelto, pareciera como si el ser
hu mano hu biera en trado en una es pi ral de struc tiva de sí
mismo y de este mundo mar avil loso, pero es ta mos a
tiempo de cam biar eso, y para ello nos pode mos ayu dar de
los hábitos.

En este li bro te pre sen taré 50 hábitos para adel gazar, pero
son más que eso, son tam bién 50 hábitos para vivir mejor,
para sa nar toda la en fer medad y como efecto se cun dario
eso te lleve a una buena com posi ción cor po ral, a tu mejor
peso.

 

HÁBITOS IN TE GRALES
 

Los hábitos que voy a com par tir con tigo no es tán puestos
en or den de im por tan cia, creo que to dos son im por tantes,
los hábitos sue len es tar in ter conec ta dos, es de cir, si por
ejem plo haces bien aque l los hábitos más rela ciona dos con
la di eta y de s cuidas aque l los más rela ciona dos con el sueño
puede ocur rir que tu di eta se ve afec tada, un mal des canso
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siem pre nos hace tener más ham bre, al tera las hor monas y
pro duce más es trés.

Lo que siem pre re comiendo es en fo car la pér dida de peso
de una man era in te gral, la di vido en 6 áreas, di eta,
ejer ci cio, es trés, sueño, ayuno, es pir i tu al i dad, esta úl tima
me gusta lla marla más “nat u ral i dad”, volver a la vida
nat u ral, y án imo a las per sonas a hacer cam bios pos i tivos
en cada una de las áreas para que haya una mejora in te gral,
lo que es muy pos i tivo para con seguir re sul ta dos sóli dos y
du raderos cuando se quiere vivir mejor, sa nar y perder
peso.

Es más am bi cioso tam bién, más maduro, tra ba jas to das las
áreas, a lo mejor en unas es tás en nivel 3 so bre 10, no pasa
nada, vas tra ba jando, vas ha ciendo cam bios de hábitos en
ella para ir subi endo esa nota, a lo mejor en otra área es tás
en nivel 7 so bre 10, ex ce lente, menos tra bajo habrá que
hacer, pero tra bá jalas to das para que con si gas re sul ta dos
de man era in te gral y para im pedir que el no tra ba jar un de
el las afecte a las otras.

He uti lizado las pal abras “tra bajo” y “no tas”, en cuanto a la
primera es un tra bajo que debes gozar, vas ha ciendo
cam bios como si fuera un juego, tiene que ser di ver tido,
puede costar al prin ci pio, habrá re sisten cias, pero si te
mantienes con stante verás los grandes ben efi cios de
elim i nar lo que no con viene y susti tuirlo por lo que
con viene.

En cuanto a las no tas es una sim ple val o ración de cómo
es tás en cada área, to dos ten emos unas áreas más maduras
que otras, que te sirva esta auto nota que te vas a poner
para tener una idea de cómo es tás en cada área, nada más,
he cho eso te pones a hacer cam bios, no quiero para nada
que te ob se siones con las no tas, esto no se trata de
apro bar o sus pender, se trata de dar lo mejor de ti, de ir
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ha ciendo cam bios gozando y de una man era di ver tida para
al can zar tu mejor ver sión.

 

MI DES PER TAR
 

Mis veintes, pal abra que uti lizo para referirme a la etapa
que viví de los 20 a los 30 años, por cierto hoy en día tengo
43, fuera una etapa dura, árida como un de sierto, una
etapa que du rante var ios años de see fi nalizar br us ca mente
por verme in ca paz de con tin uar en aque lla os curi dad en la
que había en trado. Sí, pens aba en el sui cidio como la única
solu ción.

Era un joven con mu cho ego y con muy ma los hábitos, al
igual que hace mos to dos lo in tentaba hacer lo mejor
posi ble pero real mente vivía mal, fal la ban las 6 áreas de
una salud in te gral y eso me hizo caer en una cri sis
pro funda.

Di cen que la vida siem pre te trae aque llo que te con viene,
no lo que tú de seas, sino aque llo que nece si tas para cre cer
en cada mo mento, creo en esto pro fun da mente.

A mi me trajo una cri sis pro funda cono cida como de pre sión
para que aprendiera, para que cam biara, para que
des per tara, pero por la ed u cación que tenía y que sole mos
tener yo sólo lo vi como una en fer medad y ac túe como
sole mos ac tuar, yendo a los médi cos para que me dieran
algo para su perar esa en fer medad.

Em pez aba con ilusión los nuevos tratamien tos para la
de pre sión, los cam bios en las do sis, pero pasadas las
se m anas com pro b aba con mucha frus tración que seguía en
el mismo lu gar, en fermo.
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Uno de los médi cos a los que fui me dijo “Mar cos, eres de
ten den cia de pre siva, siem pre ten drás de pre sión”. Re cuerdo
aquel día como si fuera hoy, salí de la con sulta para coger
el metro di rec ción a mi casa pen sando “Debo acabar con
esto hoy”.

Así fun cionamos condi ciona dos por lo que va mos
apren di endo, tengo un prob lema de so brepeso, tengo un
prob lema de pre-di a betes, tengo un prob lema vi ral, tengo
un prob lema cardíaco, tengo un prob lema de pre sivo, tengo
un prob lema de ba jos nive les de en ergía, por fa vor doc tor,
deme algo para sa nar esto.

To dos es tos prob le mas y otros que no he co men tado
tienen como ori gen el vivir mal la vida, unas pastil las
trataran los sín tomas pero no irán a la causa pro funda, el
prob lema volverá y se guro que in cluso más fuerte que
antes, y lo hará porque no aprendiste la lec ción que te
mand aba la vida.

La lec ción es siem pre, vive bien, cam bia, es tás viviendo
mal.

Una lec ción que no se en seña en la es cuela, cómo vivir bien
la vida, se guro que si se hiciera se nos en señaría la
im por tan cia de los hábitos.

Cuando no eres con sciente de la im por tan cia de los hábitos
vives de una man era in con sciente, pero vivir de una man era
in con sciente tam bién crea en tu vida hábitos, lo que ocurre
es que es tos hábitos son per ju di ciales para ti.

En mi caso me lev antaba con el tiempo justo para ir a
tra ba jar, de sayun aba el típico de sayuno azu carado y rápido,
salía para mi tra bajo en el cual pasaba gran parte del día, y
al lle gar a casa por la tarde me qued aba el tiempo justo
para hac erme algo de cena y ver bas tante tele visión, ese
aparato que tanto nos ayuda a de sconec tar de unas vi das
mal vivi das.



50 Hábitos para Adelgazar: Descubre los Hábitos que te Ayudarán a Perder
Peso y Ganar Salud (Spanish Edition)

Marcos
Ferreiro

12

Mu chos de es tos hábitos son ex te ri ores, cosas que haces,
pero tam bién ten emos hábitos in te ri ores, men tales,
pode mos lla mar les, sur gen de nues tra in fan cia, de nues tra
ado les cen cia y condi cio nan tu vida de una man era to tal.

A la hora de hacer re for mas es im por tante ac tu alizar
am bos, los hábitos in te ri ores y los hábitos ex te ri ores,
po drías cam biar tu di eta (hábito ex te rior) pero si sigues
juz gando y crit i cando tu cuerpo (hábito in te rior) la solu ción
es in com pleta.

Así que cuando hablo de hábitos in te grales tam bién me
re fiero a lo que hay den tro de nues tra cabecita, ideas so bre
nosotros, ideas so bre las re spon s abil i dades, ideas so bre
qué sig nifica vivir bien, ideas so bre los demás, ideas que
siem pre nos em pe queñe cen y nos ha cen vivir con miedos,
pereza, in se guri dades, de seos y ma los hábitos.

¡Qué pocas ideas va mos acu mu lando en nues tra cabeza
con el paso de los años que real mente merez can la pena!
Así que te an imo a cues tionarlas tam bién, a hacer limpieza
de ideas, a ac tu alizar el soft ware, porque las ideas crean
hábitos y esas ideas por lo gen eral no mere cen la pena, no
son ver dad, eres mu cho más que esas ideas, la vida es
mu cho más que tus ideas, no te afer res a el las, afér rate a la
grandeza que hay en ti y al poder que tienes de cam biar las
cosas, de hacer las cosas to tal mente de una man era
difer ente si real mente sientes que el camino que has
cogido es el equiv o cado, si real mente sientes que quieres
cam biar y vivir mejor.

Lo has in ten tado hacer lo mejor posi ble, así que no te
juzgues, si ahora ves de una man era con sciente que hay
que hacer ajustes, que hay que ac tu alizar el soft ware, ha zlo,
el soft ware de hace 10 ó 20 años ya no te sirve, y ese do lor
y esa en fer medad que ar ras tras es fruto de que no has
ac tu al izado el soft ware.
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No ten gas miedo, ha zlo, mere ces vivir la mejor ver sión de ti
mism@.

Sí, su pere la de pre sión, su pere el ex ceso de grasa, su pere
las úl ceras de es tó mago, su pere la falta de en ergía, su pere
la vida mal vivida, hizo falta apren der la lec ción, la lec ción
de que debes vivir de una man era con sciente re tomando el
con trol de tu vida e im ple men tando buenos hábitos que te
ale jen de la en fer medad y te ll e van por el camino de la
salud, el camino del buen peso, el camino de una vida bien
vivida.

Es tos 50 hábitos que te pre sen taré a con tin uación son
mu cho más que 50 hábitos para adel gazar, son hábitos para
que vi vas bien, y que desde ese vivir bien ha gas lo que te
con viene para sa nar la en fer medad, y una vez hecha esa
sanación re cu perar y lle gar a tu mejor peso posi ble.

Ese debe ser el or den, cuando lo haces así con sigues
re cu perar lo per dido y algo mejor, los re sul ta dos son para
siem pre.

Muchas per sonas me ha cen la sigu iente pre gunta
¿Re cu per aré el peso per dido? Lo cierto es que son el los los
que tienen la re spuesta, deben re spon der a la sigu ientes
pre gun tas ¿Volverás a vivir mal? ¿Volverás a comer con
ex ce sos? ¿De jarás que la pereza re cu pere el con trol?
¿Volverás a creer en ideas basadas en mi tos? ¿Volverás a la
idea in fan til de comer lo que te gusta y lo que te apetece o
darás a tu cuerpo aque llo que le con viene?.

Ya hemos hablado un poco de hábitos, hemos re flex ion ado,
te he com par tido mi ex pe ri en cia, va mos ya a hablar de esos
50 hábitos para adel gazar, lée los con calma, no de jes que
la mente em piece a val o rar los en más im por tante o menos
im por tante, lo que a la mente le suele pare cer poco
im por tante suele tener mucha im por tan cia.
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Sin prisas, dis frú ta los lenta mente como si fueran un rico
café y es cucha que re suena en tu in te rior, deja que sea tu
con cien cia, tu in teligen cia, la que te diga sí, debe mos
cam biar esto.

Va mos allá mi amiga, mi amigo, es tos son los 50 hábitos
para adel gazar.

 

 

LOS 50 HÁBITOS PARA 
ADEL GAZAR

 

 

1. CAM BIAR EL CHIP
 

El primer hábito para adel gazar con ll eva cam biar el chip,
crec i mos con frases como ¿Qué te apetece comer? ¿Qué te
gusta comer? ¡Te voy a hacer …….(aque lla co mida que era
tu preferida y que no te aportaba nada desde el punto de
vista nu tri cional pero que tus padres te hacían con el
ob je tivo de ten erte con tent@) ¡Te he com prado ………
(aque lla por quería de azú car que tanto te gustaba y que tus
padres com pra ban con sus mejores in ten ciones para darte
una ale gría).

Es tos me gusta, me apetece, es tas rec om pen sas, es tos
pre mios, es tos capri chos, son una man era er rónea de
en fo car la nu tri ción, las co mi das, que no puedes o no
debes con tin uar en tu edad adulta.


