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Milagro para el Vitíligo™ Un Plan Único Fácil de Seguir de 5 Pasos para Curar el Vitíligo Usando Estrategias Holísticas Probadas Por David Paltrow



3 Exención de Responsabilidad Si bien se han hecho todos los intentos posibles para verificar la información que se proporciona en esta publicación, ni el Autor ni el Editor asumen ninguna responsabilidad por errores, omisiones o interpretaciones contrarias del tema de esta obra. Cualquier desprecio percibido hacia personas específicas, pueblos u organizaciones no es intencional. El autor no hace, ni intenta hacer ningún diagnóstico o cura o prevenir ninguna enfermedad. Esta publicación es un producto informativo basado en mi propia experiencia e investigación, no ha sido evaluado por la Administración de Alimentos y Medicamentos de EE.UU. (FDA por sus siglas en inglés) o la profesión médica, y no está destinado a sustituir las indicaciones que pueda recibir de su médico. El Autor y el Editor no asumen responsabilidad alguna en nombre de cualquier comprador o lector de estos materiales. El autor no es médico, ni afirma serlo. Por favor consulte con su médico de cabecera antes de comenzar cualquier programa de nutrición, ejercicio, o tomar algún remedio. Al consultar a su médico de atención primaria, tendrá una mejor oportunidad para comprender y tratar sus síntomas y situación en particular de la manera más eficaz posible. Como siempre, antes de aplicar cualquier tratamiento o intentar algo mencionado en este libro, o si tiene alguna duda, debe consultar con su médico y utilizar su mejor juicio. Si no lo hace, usted está actuando bajo su propio riesgo. Usted, el comprador o el lector de este libro, asume todos los riesgos por cualquier cosa que pueda aprender de este libro. MilagroParaElVtiligo.com, Higher Ways Publishing INC., el editor y David Paltrow no son responsables de cualquier aumento en la severidad de su Vitíligo, o por cualquier problema de salud que pueda surgir en caso de renunciar a un tratamiento médico.



4 Al optar por utilizar la información disponible en la página web Milagro para el Vitíligo y en este libro, usted acepta indemnizar, defender y eximir a Higher Ways Publishing Inc. y MilagroParaElVitiligo.com de todo reclamo (sean válidos o no), acciones legales, juicios, procedimientos, pérdidas, daños, costos y gastos, de cualquier naturaleza (incluyendo honorarios razonables de abogados) por los cuales Higher Ways Publishing Inc. y MilagroParaElVitiligo.com puedan ser considerados responsables, por el uso o mal uso de los productos vendidos a través de la página web de MilagroParaElVitiligo.com.
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7 Capítulo Uno: Introducción Todos vimos como la piel de la famosa estrella del pop y de la música, Michael Jackson, cambió de un tono más oscuro a uno mucho más claro en los últimos años. Él fue acosado durante años por los medios de comunicación, que decían que estaba tratando de volverse "blanco", con una serie de métodos de blanqueamiento de la piel. Hasta que él salió al frente para decirle al mundo que sufría de una rara enfermedad de la pigmentación de la piel llamada Vitíligo, nadie sabía mucho sobre la enfermedad. Incluso cuando se dio a conocer la verdad, muchas personas se burlaron de la idea y continuaron echándole la culpa de su condición. Lamentablemente no se dieron cuenta de que millones de personas sufren de la misma enfermedad embarazosa y debilitante. Aunque no es tan infrecuente como se pensaba - El Vitíligo afecta a unos 2 millones de personas en Estados Unidos, en cierta medida, y se tienen informes de que unos 40 a 60 millones se ven afectados por la afección en todo el mundo - todavía se sabe muy poco (o no se ha publicado mucho) sobre este trastorno que cambia la pigmentación. Si usted es uno de los desafortunados que han visto como el pigmento de su piel ha desaparecido, dejándole manchas blancas antiestéticas y manchas en todo el cuerpo, ya sabe el dolor emocional que la enfermedad puede causar. Por un lado se puede sentir afortunado. Después de todo, esta enfermedad no causa dolor físico y no es peligrosa para su salud en general. Pero, ¿qué pasa con su bienestar mental? Más que una condición que pueda afectar su vanidad, el Vitíligo en realidad, puede hacer que algunos pacientes vivan escondiéndose detrás de las



8 puertas, incapaces de mostrar al mundo la forma destructiva en que la enfermedad ha afectado a su piel y la forma en que se ve de cara al mundo exterior. A pesar de que afecta a todas las razas, cuando el Vitíligo afecta a una persona de piel más oscura, los resultados pueden percibirse en forma aún más alarmante. Tal vez sea porque es más marcado y visible. O tal vez es simplemente porque la enfermedad priva al paciente de una parte de su identidad al destruirle el pigmento de su piel. Este libro fue escrito para ayudar a los que sufren de esta condición poco entendida para que puedan lidiar mejor con ella y para ayudarles a encontrar alivio permanente de los síntomas. Su médico le ha dicho que el vitíligo es incurable. ¡Yo estoy aquí para decirles que él o ella están equivocados! Puede que incluso haya visitado un gran número de especialistas y ya haya probado todo lo que la comunidad médica tiene que ofrecer en forma de tratamiento, pero sólo ha terminado luciendo y sintiéndose igual que cuando comenzó. No se desespere. Ahora se dispone de ayuda. ¡Sólo tiene que saber dónde encontrarla!



Lo que encontrarás en este libro Este libro ofrece una explicación completa de lo que es el vitíligo y cómo tratarlo sin necesidad de utilizar fuertes sustancias químicas o procedimientos médicos peligrosos (y caros). Dividido en 4 secciones principales, el libro Milagro para el Vitíligo no se limita a decirle lo que puede ayudar a esta condición inusual de la piel – sino en realidad cómo curarla. ¡Sí, he dicho cura! Le aseguro que yo no digo esto a la ligera. Se han requerido años de investigación y decenas de experimentos para elaborar el programa sistemático que se describe aquí. Pero realmente creo que esta es una cura completa para este trastorno de la pigmentación. En la Primera Sección, se le presentará una introducción del Vitíligo, para que conozca cuál es su causa, quien está en riesgo de contraerlo, cualquier enlace



9 médico sobre la enfermedad e incluso las diferentes formas en las que el trastorno puede manifestarse. Una vez que tenga una idea global más clara de esta enfermedad, la Segunda Sección le explicará las señales y síntomas del Vitíligo y le informará con mayor detalle qué pruebas se utilizan para diagnosticar el vitíligo. La tercera sección describe los tratamientos convencionales a menudo sugeridos por el personal médico tradicional, así como los efectos secundarios que puede experimentar si los prueba. Desafortunadamente, para muchos pacientes, los tratamientos más comunes para el vitíligo por lo general no funcionan (al menos no bien), y pueden ser costosos. ¡Además, a menudo vienen con algunos efectos secundarios desagradables que usted preferiría no tener que enfrentar! Usted puede preguntarse cuál es la ayuda disponible y cómo puedo decir que he encontrado una cura para el Vitíligo cuando su médico no puede ayudar (mucho). Bueno, el secreto se encuentra en la última sección del libro donde se describe en detalle mi plan holístico de 5 pasos para revertir el Vitíligo.



10



La solución de Milagro para el Vitíligo en 5 pasos Ahora, usted puede preguntarse qué hace que mi cura sea mejor que todo lo que ofrece la comunidad médica. Bueno, por una cosa fundamental, que no me baso en los fármacos sintéticos o métodos de alta tecnología para el tratamiento de Vitíligo. En cambio, me baso en la capacidad del cuerpo humano para curarse a sí mismo con un poco de ayuda, por supuesto. La naturaleza fue diseñada para darnos todo lo que necesitamos, no sólo para sobrevivir, sino para mantenernos con bienestar, y eso significa ser capaz de curarse a sí mismo en las condiciones adecuadas. Todo medicamento o tratamiento en el mercado hoy en día se inicia como una sustancia natural y luego es reelaborada en un laboratorio. Con esto en mente, tiene sentido mirar primero hacia la naturaleza cuando se trata de encontrar ayuda para una enfermedad. Mi cura holística 5-pasos comienza con el Paso 1: El Plan Milagroso de Dieta, Nutrición, Digestión y Metabolismo. ¿Pueden los alimentos que consume realmente afectar la apariencia de su piel? ¡La respuesta es un SI rotundo! Cada célula en el cuerpo humano tiene sed de ciertas vitaminas y minerales con el fin de que funcionen correctamente. Eso significa que todo lo que comemos y bebemos afecta el funcionamiento de nuestro cuerpo - o no funciona. Además de eso, la forma en que nuestro sistema digiere los alimentos y cómo los metaboliza también puede afectar cómo reacciona nuestra piel. Cuando no somos capaces de dar a esas células importantes lo que necesitan, el resultado podría ser la falta de las células melanocitos, que dan a la piel su pigmento. Y esto podría dar lugar a algún tipo de Vitíligo con el tiempo. En el Paso 2 se aborda el sistema inmunológico y explica el vínculo importante entre el Vitíligo y la fortaleza de nuestra inmunidad personal. La investigación ha demostrado que el síndrome de intestino permeable puede contribuir a los mismos tipos de cambios en la pigmentación de la piel que se encuentra en los pacientes con Vitíligo. Considerada una enfermedad autoinmune en sí, los síntomas de



11 vitíligo se pueden reducir enormemente cuando se considera al sistema inmunológico. En la búsqueda de maneras de ayudar a estimular el sistema inmunológico, también descubrí el poder de las vitaminas, hierbas y suplementos minerales en el tratamiento del Vitíligo. Mis conclusiones se describen en el Paso # 3 donde describo los suplementos nutricionales que puede tener en cuenta cuando se lucha contra los efectos del vitíligo, así como la forma en que pueden ayudar los fitoquímicos, los tratamientos a base de hierbas y los remedios caseros. Por supuesto, su cuerpo no será capaz de luchar contra el vitíligo (o cualquier otra enfermedad), si está lleno de toxinas. Por esta razón, el Paso # 4 destaca la importancia de la limpieza y desintoxicación del cuerpo con el fin de revertir el vitíligo. Dentro de esta sección, se le ofrecerá un plan de desintoxicación completa para ayudar a deshacerse de la sobrecarga de toxinas acumuladas con el paso de los años y darle a su cuerpo un nuevo comienzo para curarse por sí mismo desde dentro hacia fuera. A medida que su cuerpo empieza a sanar y su piel muestra los notables cambios al revertir el Vitíligo, el Paso # 5 describe cómo las técnicas mentales y corporales combinadas con una serie de cambios de estilo de vida pueden ser usadas para ayudar a eliminar de la piel la pérdida de la pigmentación de una vez por todas. El Vitíligo no tiene que ser una condición permanente. Usted puede restaurar todo su pigmento natural y el color de su piel con mi plan. ¿Cómo puedo estar tan seguro de que he encontrado la combinación correcta de ayuda holística para revertir en realidad - o curar - el Vitíligo?



12 Yo no soy un simple investigador que se topó con este programa. Yo también soy un paciente que pasó años escondiéndose del mundo con la esperanza de que nadie viera la desfiguración de mi piel. Tomó muchos años de investigación y experimentación determinar finalmente la manera de ayudar a mi cuerpo a sanar.



Esta es mi historia… ¿Quién hubiera pensado que algunas manchas blancas en la piel podrían causar tanto caos en mi vida? Nunca habría imaginado que algo tan relativamente simple podría causar que toda mi vida se convierta en un caos total que me alejaría de mis sueños y me sumiría en una profunda depresión. Yo era un estudiante de segundo año en la universidad y las cosas iban bien. Tenía un montón de amigos... mi trabajo académico era difícil, pero manejable... y yo había encontrado a mi primer amor. ¡La vida era buena y la estaba disfrutando! Entonces, una mañana me di cuenta de que mi hombro me picaba un poco, pero imaginando que probablemente era el nuevo detergente que había usado, no pensé mucho en eso. El escozor disminuyó y me olvidé del asunto. Apenas un poco después, sin embargo, mi compañero de cuarto notó una gran mancha blanca en mi espalda. “Parece que la coloración de tu piel se desvaneció,” dijo él. “Extraño,” pensé, pero la picazón desapareció y no había otros síntomas, sólo lo dejé pasar. Unas semanas más tarde, mientras estaba en la ducha me di cuenta de algunas manchas blancas más en las piernas y el estómago. En menos de un mes, se habían extendido a otras partes del cuerpo, incluyendo la cara. Ahora estaba empezando a entrar en pánico - y la gente estaba empezando a notarlas. Siempre fui un chico con buen rostro que se bronceaba fácilmente, mi piel parecía estar perdiendo su coloración en los lugares más insólitos: las manos, la cara, el cuello, las piernas y los hombros. No estaba seguro de si podría estar sufriendo de alguna enfermedad rara, así que me dirigí a la enfermería de la universidad. La enfermera se encogió de hombros y dijo que tal vez se trataba de algún tipo de



13 reacción alérgica o tal vez incluso un hongo o una infección en la piel. Como el semestre estaba a punto de terminar, decidí esperar hasta que llegar a casa para visitar a mi médico de cabecera. Los exámenes finales habían terminado y las vacaciones de verano me ofrecían un respiro de la rutina diaria. Encontré un trabajo en una piscina local como salvavidas y estaba feliz de estar en casa. Pero, en mi primer día en el trabajo, los niños pequeños se me quedaban mirando. Algunos incluso me señalaban, se echaban a reír y salían corriendo. ¿Cuál era el problema?, me preguntaba. Luego me di cuenta: ¡Ellos habían notado mis manchas blancas! Mi jefe me preguntó si sufría de alguna enfermedad a la piel. Le dije que no lo sabía, y me pidió que viera a un doctor antes de regresar a trabajar. Avergonzado, me fui a ver a mi doctor que de inmediato me diagnosticó que sufría de Vitíligo. Según él, es una condición que elimina la pigmentación de la piel. Inseguro de cómo manejar mis manchas que crecían rápidamente, me envió directamente al dermatólogo. Supongo que esperaba que el dermatólogo me diera un poco de crema o algo y el asunto se solucionara No hubo suerte. Después de un breve examen, él también estuvo de acuerdo en que sufría de vitíligo. Lo que dijo a continuación, me dejó estupefacto: "Esto no es algo que podamos curar. A veces se puede controlar, pero en la mayoría de los casos va empeorando cada vez más hasta que todo el cuerpo se ve afectado”. En pocas palabras, explicó, que cuando tuviera treinta y pico de años, estaría totalmente desfigurado. No habría forma de ocultar mi condición, por lo que sería mejor prepararme para los cambios físicos que se avecinaban. Salí de su consultorio llorando. Mi madre, una firme creyente en la medicina homeopática, me dijo que dejara de preocuparme y me sacó una cita con una naturópata local. Ella estuvo de acuerdo en que el vitíligo puede ser difícil de tratar, pero creía que la naturaleza ofrecía más opciones que las que brindaba la comunidad médica tradicional. Así que ella me



14 puso un regimiento de cremas, lociones y vitaminas. Por desgracia, no pareció ayudar mucho. Sintiéndose completamente agotado hacia el final del verano (con poca o ninguna mejora en mi piel con los remedios homeopáticos que había probado), me dirigí de nuevo al dermatólogo.



15 Él me explicó una variedad de métodos de tratamiento que podríamos probar, pero eran demasiado caros (algunos cuestan miles de dólares) o, simplemente, tenían demasiados efectos secundarios. Salí de su oficina llorando nuevamente. Cuando regresé a la universidad en el otoño, mis amigos no podían creer la diferencia en mí. Estaba pálido, me veía enfermo y deprimido. Mi fuerza y energía anterior habían desaparecido. Yo estaba luchando una batalla perdida y eso me estaba afectando. Mis manchas en la piel estaban empeorando y me resultaba difícil concentrarme en otra cosa que no fuera la forma en que lucía. Nunca había sido antes una persona demasiado vanidosa, pero ahora, elegía mi ropa de acuerdo a la cantidad de piel que se dejaba al descubierto. Solo iba a restaurantes y bares oscuros con amigos, así no tenía que preocuparme de que la gente viera mi piel. Mi novia estaba cansada de que me concentrara tanto en lo mal que lucía y, finalmente, rompió conmigo. Ya no era el chico divertido con quien había disfrutado pasar buenos momentos. Afortunadamente, tuve algunos buenos amigos que me acompañaron. Me gradué de la universidad con un promedio de A en clases y una F en autoestima. Mi siguiente gran paso: encontrar un trabajo. Afortunadamente para mí, mi trabajo después de la graduación me mantuvo en una oficina alejado de la gente. Allí, no tenía que preocuparme por ser visto y podía concentrarme en hacer un buen trabajo. Así fue, hasta que mi jefe me pidió que hiciera un taller para otros empleados en la compañía. Para un chico de 24 años de edad, la oportunidad era genial, pero la rechacé, a sabiendas de que todos en la sala se concentrarían más en mi piel decolorada que en lo que decía. Me lo solicitaron varias veces, pero siempre me negaba. Finalmente, me llevó a su oficina y me preguntó cuáles eran mis planes para el futuro. Me quedé mirando fijo con incredulidad. No tenía ningún plan. Después de todo, yo estaba contento ocultando en mi oficina y haciendo mi trabajo. No podía ser visto en público, ¿por



16 qué molestarse con soñar cosas más grandes y mejores? Luego me preguntó acerca de mi vida social y le dije que no tenía ninguna. Gracias a Dios por esta maravillosa persona y su audacia. Se inclinó hacia adelante ese día y dijo: "¿No es hora de que se enfrentes tus problemas de la piel y continúes con tu vida?” Sonaba tan simple... y tan profundo. Me fui de la oficina con lágrimas en los ojos. Me tomó casi un mes llegar a entender lo que me había dicho. Ya era hora de dejar de esconderse y empezar a hacer algo. Tal vez el médico de cabecera no pudiera ayudar, y la naturópata que había visto años atrás no ofreciera una cura, pero tenía que haber alguna por ahí. Sólo tenía que encontrarla. Así que empecé a indagar en el mundo de las enfermedades de la piel. Empecé mi investigación buscando datos sobre todos los aspectos referidos al funcionamiento de la piel y lo que causa la pigmentación. Entonces empecé a investigar cómo el cuerpo reacciona a determinadas sustancias y los factores que causan estrés. Finalmente empecé a encontrar conexiones entre el funcionamiento del cuerpo, lo que causa disminuciones celulares dentro del cuerpo y la forma en la cual la propia piel reacciona a todo tipo de cosas. Me tomó dos años, pero los resultados fueron sorprendentes. He descubierto muchas cosas sobre mi cuerpo y mi piel que no sabía antes. Me enteré de que la tiroides puede tener un efecto importante en la pigmentación de la piel y que el estrés puede incluso empeorar esas manchas blancas. Después, empecé a combinar las vitaminas, minerales y hierbas que había estado estudiando, tratando de encontrar la mezcla correcta para sanar mi piel. Me tomó meses de ensayo y error, pero empecé a ver un patrón para la reacción de mi piel. Mejor aún, comencé a ver algunas mejoras. Había algunas lociones ricas en vitaminas que se me ocurrieron que parecían atenuar un tanto las manchas en mi piel. El problema es que después de semanas de uso, sólo ofrecían beneficios mínimos. Sin embargo, yo sabía que estaba cerca de algo así que seguí intentándolo.



17



Visité docenas de médicos homeópatas y naturópatas y pronto comencé a ver un patrón en los propios recursos y ofertas de tratamiento que hacían. Pero yo no estaba buscando simplemente una cura - Yo quería una cura segura, rápida y segura. ¿Era posible? Yo creía que sí. Transcurrió otro año, y entonces sucedió algo milagroso - mi color de piel comenzó a volver a la normalidad. ¡Sí, he dicho normal! Primero vi algunas pecas en mis manchas blancas. Luego esas manchas blancas comenzaron a disminuir y en un breve lapso se apreciaba que retornaba el color normal. ¿Era una cura? Yo no Aún no estaba seguro. Esbocé un plan de tratamiento integral y se lo ofrecí a cientos de pacientes de Vitíligo con los cuales había hecho amistad en una variedad de blogs y foros. Varias docenas estuvieron de acuerdo en hacer una prueba. Esperé con ansiedad sus respuestas. Dentro de pocas semanas, los correos electrónicos y llamadas telefónicas comenzaron a inundarme con mensajes señalando: "¡Mi piel ya se ve mejor!” "No puedo creer lo rápido que esto funcionó" "¡Mis manchas ya han desaparecido por completo!”. ¡Sí, por supuesto, mi plan estaba funcionando, de alguna manera había dado no sólo con un tratamiento para el Vitíligo – sino que había encontrado una cura! Eso fue hace cinco años y desde entonces he estado ayudando a miles de pacientes de Vitíligo como usted y como yo, a liberarse del trauma emocional de esta enfermedad debilitante. Es cierto, el vitíligo no es una enfermedad que ponga en riesgo la vida y que no causa el trauma físico de otros trastornos. Pero, si usted ha sufrido durante mucho tiempo los cambios físicos que provoca, entenderá muy bien el impacto emocional de la enfermedad.



Existe Ayuda



18 No hay necesidad de esconderse en el fondo de una oficina o un apartamento aislado, por temor a lo que otros puedan decir o hacer cuando le vean. Usted no tiene que preocuparse de que nadie le amará debido a la forma en que se ve. Usted puede liberarse de esos deformantes manchas blancas y lucir (y entirse) bello de nuevo. El vitíligo se puede curar - sin necesidad de medicamentos ni de tratamientos caros o peligrosos. La naturaleza tiene una manera maravillosa de ofrecernos los medicamentos exactos que nuestro cuerpo necesita para sanar - todo lo que tenemos que hacer es prestar atención y encontrarlos. Aquí está tu oportunidad de liberarse del trauma de Vitíligo y permitir que su piel se cure de una vez por todas. Me encuentro libre de topo tipo de manchas desde hace algunos años y usted también puede hacerlo- todo lo que tiene que hacer es dar la vuelta a la página para empezar...



19 Capítulo Dos: Más Aspectos de Interés Sobre el Vitíligo Si padece de manchas blancas antiestéticas por toda su piel que parecen hacerse cada vez más severas con el tiempo, podría estar padeciendo de algo más que un simple envejecimiento normal o de cambios en la pigmentación de la piel. Usted podría tener Vitíligo. Ya que ataca a millones de personas por todo el mundo, el Vitíligo puede afectar a casi cualquier persona, sin importar su edad, raza, sexo o estilo de vida. Aunque a menudo es más severo en las personas de piel más oscura, hasta las personas de piel clara pueden padecer sus efectos.



¿Qué Es Vitíligo? Tal vez usted sufra de problemas de pigmentación en la piel inusuales y su médico mencionó la palabra Vitíligo. Eso puede haberlo dejado preguntándose lo que exactamente y realmente es esa extraña palabra – y enfermedad –. En su nivel más básico, el vitíligo es una enfermedad de la piel que hace que las células responsables de dar color a la piel (o pigmento), o bien se mueran o, simplemente, dejen de producir color en algunas zonas de la piel. Puede afectar sólo una zona pequeña de la piel o extenderse por todo el cuerpo. Eso deja al paciente con extrañas manchas y marcas blancas dispersas por toda la superficie de la piel. Aunque se considera una enfermedad de la piel, ya que las células de la piel dejan de funcionar adecuadamente, el Vitíligo no es una enfermedad en el sentido de que cause otros problemas de salud. Afecta sólo a la coloración de la piel. El único otro síntoma real que puede dejar es el picor ocasional. Aun así, eso no significa que sus víctimas queden sin ningún efecto perjudicial.
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Los Principales 101 Súper Alimentos que Combaten el Envejecimiento Los Mejores Alimentos que Realzan la Juventud, Especias, Hierbas, y Otros Trucos para Verse y Sentirse 10 Años Más Joven, Cuidar tu Piel, Músculos, Órganos y Articulaciones para RETARDAR el Envejecimiento Por Catherine Ebeling RN, BSN y Mike Geary, Especialista Certificado en Nutrición, http://www.PierdaGrasaAbdominal.com



EXENCIÓN DE RESPONSABILIDAD La información provista en este libro y por esta compañía no sustituye una consulta personal con tu médico, y no debería considerarse como un consejo médico individual. Si persiste una condición, por favor ponte en contacto con tu médico. Este libro se proporciona sólo con fines personales e informativos. Este libro no debe ser interpretado como un intento de prescribir ni practicar medicina. Tampoco debe ser entendido como la presentación de ninguna cura para ningún tipo de problema de salud crónico o agudo. Siempre deberías consultar con un profesional de la medicina competente, con licencia, cuando tomes cualquier decisión relativa a tu salud. Los autores de este libro harán todos los esfuerzos razonables para incluir información actualizada y precisa en este libro, pero no hacen ninguna representación, garantía, ni aseguran la exactitud, actualidad o exhaustividad de la información proporcionada. Los autores de este libro no se hacen responsables de ningún daño o perjuicio motivado por el acceso, o imposibilidad de acceso a este libro, o de tu confianza en cualquier información proporcionada en este libro.



2



Contenido Introducción



Capítulo 1:



Los PGAs que nos Envejecen Disminuye los Efectos de los PGAs Alimentos que combaten los PGAs Suplementos que Combaten los PGAs



Capítulo 2:



Azúcar en la Sangre, Insulina y el Envejecimiento - Los Efectos Perjudiciales del Azúcar El Problema con los Cereales Controla el Azúcar en la Sangre y Controla el Envejecimiento Alimentos de Bajo Índice Glucémico Hierbas, Especias y Varios Alimentos que Disminuyen el Azúcar en la Sangre Suplementos para Disminuir el Azúcar en la Sangre



Capítulo 3:



Inflamación - El Socio Silencioso y Furtivo del Envejecimiento Las Grasas y la Inflamación Lista de Nutrientes, Especias y Alimentos Anti-Envejecimiento y Antiinflamatorios Alimentos con Alto Contenido de Grasas Antiinflamatorias Hierbas, Especias y Tés Antiinflamatorios



Capítulo 4:



La Oxidación y el Daño por Radicales Libres Nutrientes Antioxidantes Lista de Alimentos Con Alto Contenido de Antioxidantes



Capítulo 5:



Las Grasas Pueden Acelerar o Retrasar el Proceso de Envejecimiento Ácidos grasos omega-3 vs Ácidos Grasos Omega 6, Todo está en la Proporción Otras Grasas Anti-Envejecimiento. Las Mejores Grasas Anti-Envejecimiento Lista



3



Capítulo 6:



Otros Dos Alimentos Muy Importantes que Combaten el envejecimiento: La Vitamina D y los Probióticos (muy potentes)



De regalo:



Come para Tener una Piel Más Joven y Suave



4



Introducción ¿Qué causa el envejecimiento? Algunas de las causas conocidas de envejecimiento son una compleja interacción de los cambios internos, ambientales, y dieta. Muchos piensan que la respuesta a la lucha contra el envejecimiento es gastar cientos o miles de dólares en costosas cremas anti-edad y pociones, inyecciones de sustancias tóxicas y sustancias de relleno, o someterse al bisturí del cirujano. Aunque esto pueda parecer la mejor «solución», en realidad no lo es. De hecho, puedes detener y prevenir gran parte del envejecimiento de tu cuerpo al hacer cambios en tu dieta. ¡Y lo mejor es que al cambiar tu dieta no solamente cambias la forma en que te ve el mundo, sino también provoca un cambio muy claro en cómo te SIENTES por dentro!



De pronto tienes muchísima energía, estás más delgado, más fuerte, más rápido, más alerta y tu ánimo mejora. Tu deseo sexual regresa. Tu sueño mejora. Tus articulaciones duelen menos o nada en absoluto. Tienes un aspecto fantástico. Tu piel es más suave y más lisa. Tu visión de la vida cambiará por completo cuando te das cuenta que no tienes que ceder ante el envejecimiento y la enfermedad crónica que viene con él. Realmente no necesitas cremas caras ni lujosas para la piel o cirugía plástica, puedes
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empezar hoy a hacer los cambios que tendrán un efecto a largo plazo sobre cómo te verás y sentirás mañana. Aunque puede ser que no siempre tengas el control de tu entorno, sí tienes mucho control sobre tu dieta que, a su vez, combate esas cosas que causan y aceleran el envejecimiento: La Inflamación, los Productos de la Glicación Avanzada (PGAs) y la oxidación, van de la mano del envejecimiento acelerado y traen aparejada la enfermedad crónica. Estas cosas ocurren dentro de las células y los órganos, (incluyendo el cerebro) y producen los signos externos del envejecimiento como las arrugas y exceso de grasa del cuerpo, pero también los menos obvios (pero más destructivos) daños internos - a los huesos, los músculos, los órganos, el cerebro y los nervios. El daño, mucho o poco, en un amplio sentido, depende de tu dieta. Lo que comes a diario puede acelerar o retrasar el envejecimiento y, a su vez, las enfermedades crónicas que lo acompañan. ¿Alguna vez has notado que algunas personas no se ven para nada de su edad real, mientras que otras se ven mucho mayores? ¿Cuál es el motivo? No es SOLO por la genética.



Gran parte del envejecimiento se debe a la dieta. Los alimentos que comes pueden ser constructivos o destructivos y hacer que tu cuerpo se vean más joven o más viejo. La respuesta a envejecer con gracia y permanecer sano, delgado, fuerte y libre de
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enfermedad está en comer los alimentos adecuados. Comer una amplia variedad de alimentos reales, naturales, ricos en antioxidantes, bajos en azúcar y almidones, y un montón de los tipos adecuados de grasas marcará una ENORME diferencia en cómo te ves y te sientes. Marcará la diferencia entre verte más viejo antes de tiempo o verte mucho más joven de lo que eres. En realidad, muchos de los signos del envejecimiento son el comienzo de la enfermedad crónica, que no tenemos que aceptar como inevitables. Las arrugas, el aumento de peso, la pérdida de memoria, la pérdida de la fuerza física, el deseo sexual, la incapacidad de dormir, la fatiga y la pérdida ósea no con cosas que tenemos que aceptar como parte del proceso de envejecimiento. Como tampoco son parte de envejecer las enfermedades como la del corazón, la osteoporosis, el cáncer, la artritis y la diabetes.



Muchos adultos mayores son activos, aptos, fuertes, delgados, atléticos, productivos y tienen excelente salud. ¡Tú también puedes ser así! Cuanto antes empieces con algunos cambios positivos en tu dieta, podrás combatir y revertir más rápido y mejor las señales del envejecimiento y la enfermedad. Por favor, ten en cuenta que la mayor parte de los beneficios anti-envejecimiento de los que hablamos en este manual pueden obtenerse de alimentos naturales, especias, hierbas, etc. También podemos mencionar algunos suplementos que nosotros usamos y creemos que tienen poderosos ingredientes naturales a base de hierbas, que se pueden utilizar en forma más concentrada que la que se encuentra en los alimentos. Por supuesto, son opcionales, pero pueden ser una potente adición a tu régimen anti-
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envejecimiento.
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Capítulo Uno Los PGAs que nos Envejecen ¿Qué son los PGAs? Los PGAs son Productos de la Glicación Avanzada. Pueden estar en los alimentos que comes o formarse dentro de tu cuerpo. Los PGAs se producen cuando las moléculas del azúcar de adhieren a las moléculas de proteína o de grasa sin una enzima. Entonces, te preguntarás, ¿cuál es el problema con esto? Bien, los PGAs son importantes promotores del envejecimiento en el cuerpo, y también de los comienzos de muchas enfermedades crónicas. En realidad, los PGAs son uno de los mayores factores en la diabetes, enfermedad cardíaca y otras más.



Estos PGAs forman una sustancia pegajosa parecida a la placa en el cerebro, tejido nervioso y el resto del cuerpo. Se ha informado que cuando se consumen PGAs, el cuerpo absorbe entre el 10% y el 30%. La capacidad del cuerpo de eliminarlos una vez que se absorben es muy limitada, es decir que cuando estas cosas desagradables, gomosas y pegajosas entran en las células humanas, el daño que producen no puede revertirse completamente. Si bien todos los tejidos humanos son susceptibles a los daños por PGAs, el
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revestimiento de los vasos sanguíneos es especialmente sensible, así como ciertas células nerviosas que pueden acumular rápidamente daños, sobre todo en los capilares sanguíneos de los riñones y los ojos, el cerebro y las células nerviosas, el colágeno, y tu ADN. Esto es algo muy serio y destructivo. Los PGAs son los responsables de la piel arrugada, flacidez de la piel, daños en el páncreas que causan la diabetes, y daño a los vasos sanguíneos, lo que produce acumulación de placa, causante de la enfermedad cardíaca. Además de la irritación e inflamación que crean en los vasos sanguíneos, dañan el colágeno en las paredes de los vasos, lo que produce alta presión sanguínea. La glicación también debilita las paredes de los vasos sanguíneos, y pueden provocar aneurismas y mortales accidentes cerebrovasculares hemorrágicos. Los PGAs también ayudan a formar las proteínas amiloides y las pegajosas neurofibrillas que se apoderan de los cerebros de los pacientes con enfermedad de Alzheimer, causando pérdida severa de la memoria y demencia. Fácilmente pueden dañar los nervios, causando neuropatía periférica y sordera, atacar a los pequeños vasos sanguíneos de los ojos, que a su vez pueden provocar ceguera, y también crean subproductos peligrosos que pueden convertirse en cáncer. Una amplia variedad de enfermedades es el resultado de la glicación que interfiere con la función celular del cuerpo y crea subproductos altamente oxidantes. Como podrás ver, los PGAs son sumamente destructivos. ¿De dónde vienen? Los Productos de la Glicación Avanzada provienen de dos fuentes principales: •



De nuestra dieta (PGAs Exógenos)



•



Producidos internamente en el cuerpo (PGAs Endógenos)



Cualquier alimento que esté dorado o tostado como el pan tostado, la carne dorada o a la plancha, el tocino, las galletas crujientes, papas fritas, etc., contiene PGAs. Se forman cuando los alimentos se doran con calor al asar, freír o cocinar a la parrilla. La cocción de alimentos a altas temperaturas sin agua o líquidos (como en la fritura) hace que los azúcares del alimento se adhieran a las proteínas o grasas para formar PGAs. Es probable que cualquier alimento con alto contenido de grasa, proteína o azúcar forme PGAs cuando se cocina sin agua. Usar agua para cocinarlos (cocer al vapor,
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escalfar o hervir) ayuda a evitar que los azúcares se adhieran a las proteínas y grasas y, por lo tanto, a evitar la formación de PGAs. Cocinar a baja temperatura también ayuda a disminuir los PGAs. Y, por supuesto, comer una parte de tus alimentos crudos también disminuye la cantidad de PGAs que consumes. ¿Viste esa piel crujiente del pavo asado de Acción de Gracias? Eso está lleno de PGAs. Lo mismo que las papas fritas, el tocino, los chips y casi cualquier otra cosa que se hornea o fríe hasta dorarse. Incluso ese bistec jugoso (la capa externa, no por dentro), la capa dorada de ese panqué o bagel, y ese delicioso caramelo de tu postre están llenos de PGAs. A los alimentos procesados, envasados, con frecuencia se les ha añadido PGAs para mejorar su sabor y hacer que la comida se vea más atractiva. El color caramelo es un buen ejemplo de esto. La lista de alimentos con PGAs añadidos incluye las donas, pasteles, galletas, chips, refrescos de color oscuro e incluso la cerveza negra. Si bien es importante tratar de reducir lo más posible tu consumo de PGAs exógenos de los alimentos dorados, ten en cuenta que también puedes ayudar a contrarrestar sus efectos en tu cuerpo consumiendo una dieta rica en antioxidantes.



Los PGAs endógenos (que se forman internamente) se producen en el cuerpo a partir del azúcar y los carbohidratos de los alimentos que comemos. El azúcar excesivo en el cuerpo (en la forma de glucosa en la sangre) se adhiere a las proteínas y provoca la glicación. La gente que tiene un nivel elevado crónico de azúcar en la sangre se
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perjudica más por los PGAs, como los que tienen diabetes tipo 2 o síndrome metabólico. Como dice Johnny Bowden, el experto en nutrición: «Es como poner azúcar en el tanque de gasolina, se pega en el motor.» Es mucho más probable (como diez veces más probable) que ciertos tipos de azúcares, como la fructosa, produzcan glicación en tu cuerpo. Si nos fijamos en la enorme cantidad de alimentos que contienen jarabe de maíz de alta fructosa, o la gran cantidad de personas que comen alimentos y bebidas azucarados y procesados, no es de extrañar por qué hay tasas tan altas de cáncer, diabetes, enfermedades del corazón y otras enfermedades inflamatorias. Entonces, si quieres envejecer más lentamente, deberías tener como gran prioridad eliminar el jarabe de maíz de alta fructosa de tu dieta. Esto significa que es muy importante eliminar los refrescos y otras bebidas endulzadas. Ten en cuenta que la pequeña cantidad de fructosa que hay en las frutas naturales enteras generalmente es saludable y bien tolerada por tu cuerpo. Sin embargo, deberían evitarse los jugos de fruta porque tienen mayor cantidad de azúcar concentrada que la que consumirías comiendo la fruta entera. Los PGAs pueden medirse con el mismo análisis que se les da a los diabéticos para hacer el seguimiento y control a largo plazo del azúcar en la sangre. Este tipo de estudio relativamente nuevo se conoce como el test de Hemoglobina A1C. Para un envejecimiento óptimo, el nivel de A1C (seas diabético o no) debe ser inferior al 5 %, lo que significaría mantener tu nivel de azúcar en la sangre en un promedio de alrededor de 90 mg/dl. Si bien parece bastante bajo según algunas normas médicas convencionales, este porcentaje es fácilmente alcanzable si comes los alimentos adecuados para mantener estable el azúcar en la sangre. Disminuye los Efectos de los PGAs •



Mantén bajo el nivel de azúcar en la sangre con una dieta baja en carbohidratos y azúcares. Evita especialmente el azúcar de la fructosa, como el jarabe de maíz de alta fructosa y los jugos de fruta.



•



Evita o disminuye los cereales, especialmente el trigo y el maíz, que tienden a elevar significativamente el azúcar en la sangre. Y los cereales, por lo general, están horneados o fritos para que se pongan dorados y crujientes, lo que los hace aún más altos en PGAs. Lo siento, y eso incluye también la pizza a la leña, así como las donas, la pastelería y las bagels.
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•



Cocina las carnes a bajas temperaturas con más frecuencia —las temperaturas altas producen muchos más PGAs que cuando uno las cocina lentamente a fuego bajo. Cocina la carne en caldo, dentro de lo posible, como en una olla de cocción lenta, porque esto disminuye enormemente la formación de PGAs. Además, las carnes menos cocidas y término medio contienen menos PGAs que las más cocidas. Las carnes fritas como el tocino tendrían mayores concentraciones de PGAs que cualquier otra carne y deben limitarse a un gusto ocasional en lugar de un hábito diario. Otro ejemplo —cuando cocinas salchicha, puedes cocinarla lentamente a fuego bajo, con un poquito de agua y cubrir el recipiente con una tapa para minimizar la formación de PGAs, en vez de freírla a fuego fuerte.



•



Come verduras y frutas crudas, hervidas, estofadas, cocidas lentamente, al vapor. Cuando cocinas al vapor incorporas agua al proceso de cocción, lo que detiene la glicación.



•



Evita todos los alimentos procesados. No sólo son tienen mayor contenido de azúcar, sino que a menudo tienen colorante de caramelo y otros aditivos ricos en PGAs para mejorar el color y la apariencia.



•



Evita los alimentos dorados, asados, a la parrilla, caramelizados, o fritos. Si está dorado o dorado oscuro, muy probablemente contiene PGAs.



•



Evita los refrescos de color oscuro, la cerveza negra y cualquier cosa que tenga colorante de caramelo.
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Combate los PGAs con Estos Alimentos: Todos los alimentos de bajo índice glicémico no elevan mucho el azúcar en la sangre. Col rizada, berza o espinaca Tomates Zanahorias Camotes Pimientos rojos, amarillos o verdes Brócoli, coliflor, coles de Bruselas Alcachofa Suplementos que Combaten los PGAs



Bayas Cerezas Kiwis Ciruelas Uvas rojas o blancas Frijoles Té verde, blanco, negro y rooibos Canela, Clavo y Cúrcuma



•



L-carnosina - Un aminoácido que se encuentra en algunas proteínas. La Lcarnosina ayuda a prevenir la glicación generando una enzima que puede contraatacar los PGAs que ya se hayan formado. Se dice que este suplemento disminuye el riesgo de atraer a los trastornos neurodegenerativos y enfermedades inflamatorias mediante la eliminación de los aldehídos insaturados (azúcares). Puesto que la carne contiene este aminoácido, al comer carne es menos probable que produzca tantos PGAs dañinos en el cuerpo, como al comer panes y otras fuentes de carbohidratos dorados.



•



Benfotiamina - Una forma sintética de la vitamina B-1, soluble en grasa. Se ha estudiado que esta sustancia impide que se formen PGAs. Bloquea los procesos bioquímicos que pueden causar daño vascular, nervioso, en los riñones y daño retiniano, relacionados con los PGAs y los altos niveles de azúcar en la sangre. La benfotiamina es un suplemento sintético, que no se obtiene de alimentos ni hierbas. Puesto que este es un compuesto sintético y no natural, personalmente evitaría usarlo porque los efectos secundarios a largo plazo serían desconocidos en este momento. Piridoxamina - La vitamina B6 participa en cientos de reacciones enzimáticas beneficiosas en el cuerpo. Se piensa que esta única forma de la vitamina B6, llamada Piridoxamina, interfiere específicamente con las reacciones tóxicas de la glicación en el cuerpo.



•



•



Antioxidantes — Los alimentos y suplementos con alto contenido de antioxidantes ayudan a combatir el daño que causan los PGAs en el cuerpo. Los antioxidantes que prefiero obtener de los alimentos y no de un suplemento son
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la vitamina C y la vitamina E, beta-caroteno, zinc, selenio, quercetina y flavonoides. •



Especias - las especias como la canela, cúrcuma, jengibre y cayena, contienen poderosos antioxidantes y también compuestos que ayudan a controlar la respuesta de azúcar en la sangre a las comidas. Yo elijo usar las cuatro especias mencionadas (y otras también) para cocinar y sazonar los alimentos. Puesto que probablemente no siempre usamos a diario estas cuatro especias en particular, también me gusta usar cápsulas de estas especias como suplemento diariamente.
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Capítulo Dos Azúcar en la Sangre, Insulina y el Envejecimiento - Los Efectos Perjudiciales del Azúcar Además de la formación de PGAs altamente destructivos, el azúcar, en todas las formas (fructosa , sacarosa, glucosa, galactosa, lactosa y otras) tiene otras formas de infligir daño grave a tu cuerpo y acelerar el proceso de envejecimiento. La fructosa es el peor de todos los azúcares, pero todas las formas de azúcar que afectan los niveles de azúcar en sangre de tu cuerpo, así como la insulina resultante, pueden ser perjudiciales. De acuerdo con el Dr. Joseph Mercola: «Particularmente la fructosa es extremadamente pro-inflamatoria, promueve la formación de PGAs y acelera el proceso de envejecimiento. También promueve el tipo de crecimiento peligroso de células de grasa alrededor de los órganos vitales, que son el sello distintivo de la diabetes y enfermedades del corazón. En un estudio, 16 voluntarios sometidos a una dieta alta en fructosa produjeron nuevas células de grasa alrededor de su corazón, hígado y otros órganos digestivos en sólo 10 semanas.» Así que limitar el azúcar en todas sus formas, tanto interna como externamente, será muy beneficioso para retrasar el proceso de envejecimiento. El azúcar, especialmente la fructosa y la sacarosa, aumentan los niveles de insulina, y disminuyen la capacidad de tu cuerpo de contrarrestar efectivamente ese aumento de azúcar en la sangre. Esta es una de las causas principales de las enfermedades degenerativas. El exceso de azúcar también debilita o paraliza el sistema inmune, haciéndote más susceptible a las enfermedades infecciosas o a complicaciones de enfermedades menores. Por ejemplo, ese resfrío menor puede convertirse en gripe, neumonía o bronquitis —y en algunos casos ser fatal si eres mayor y tienes salud frágil. El estadounidense promedio que come una dieta típica norteamericana consume 2.5 kilos de azúcar por SEMANA. Y cuando piensas en añadir los otros alimentos procesados como pan blanco o de trigo, pasta, pastelería, y todos los carbohidratos refinados, que se convierten en azúcar en el cuerpo, no es de extrañar que haya un aumento tan enorme de la diabetes.
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¿Puede ser que el azúcar sea TAN malo? En una palabra... ¡SÍ! Vamos a definir de qué estamos hablando cuando decimos «azúcar». Solemos pensar en el azúcar como eso blanco que está en preciosas azucareras en nuestras mesas, o en esos sobrecitos en los restaurantes. La verdad es que hay muchos tipos diferentes de azúcares y nuestros cuerpos no reaccionan de la misma manera a todos. «El jarabe de maíz de alta fructosa» es la forma de azúcar que ves prácticamente en todas las etiquetas de alimentos procesados o envasados, o en casi todos los refrescos. Hay muchas otras formas de azúcar, pero por ahora vamos a concentrarnos en las dos que se consumen con más frecuencia, la sacarosa y la fructosa. El azúcar común de mesa (y el azúcar morena) se llama sacarosa. La sacarosa está compuesta por una molécula de glucosa unida a una molécula de fructosa. Entonces, la sacarosa contiene 50% glucosa y 50% fructosa. La fructosa es dos veces más dulce que la glucosa. Dado que el azúcar de mesa es mitad fructosa, es mucho más dulce que los almidones de la papa, el pan o de otros carbohidratos que también se convierten en glucosa en el cuerpo. Cuanta más fructosa hay en cualquier tipo de azúcar, más dulce es. El jarabe de maíz de alta fructosa está compuesto por aproximadamente 55% de fructosa y 45% de glucosa (pero puede ser de contenido más alto en fructosa dependiendo del tipo de jarabe). Así que eso lo hace más dulce que el azúcar común de mesa. Los efectos nocivos del azúcar tienen que ver con la forma en que el cuerpo metaboliza la parte de fructosa del azúcar. Por ejemplo, si comemos 100 calorías de alimentos feculentos como la pasta o las papas (que se convierte en glucosa en el cuerpo) o 100 calorías de azúcar (recuerda que es básicamente 50/50 glucosa y fructosa), se metabolizan de manera diferente y tienen un efecto distinto en tu organismo. Esto es clave:
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La fructosa se metaboliza en el hígado.



•



La glucosa del azúcar y los almidones se metaboliza en nuestras células.



¿Por qué es importante esto? Consumir caña de azúcar o fructosa hace que tu hígado trabaje mucho para procesar la fructosa. Si ese azúcar viene en forma líquida como refresco o jugo de frutas, la fructosa afecta instantáneamente a tu sistema y hace que tu hígado trabaje a toda marcha en un intento de procesarlo. Y la fructosa del jarabe de maíz de alta fructosa afecta a tu hígado aún más rápido que la caña de azúcar común porque la fructosa no se une a la glucosa. ¡Entonces, tu hígado recibe una enorme dosis de fructosa más rápido! Cuando se ingiere fructosa rápidamente y en mayores cantidades, el hígado la convierte en grasa.  La grasa se convierte en unas sustancias llamadas triglicéridos, que contribuyen de manera importante para desarrollar la enfermedad cardíaca. Algunos de estos triglicéridos flotan en tu torrente sanguíneo y se almacenan como grasa en tu cuerpo. Sin embargo, el exceso de grasa también se almacena en el hígado. ¿Alguna vez oíste sobre la enfermedad del «hígado graso»? Cuando el hígado empieza a almacenar cantidades excesivas de grasa, lo que sigue es la resistencia a la insulina y el síndrome metabólico, y no mucho después, está la diabetes tipo 2. El resultado es un envejecimiento acelerado, enfermedad crónica y a veces, eventualmente la muerte— todo por el exceso de azúcar. Algunas otras formas en que la fructosa acelera el envejecimiento y la enfermedad: •



La fructosa aumenta el ácido úrico, que no sólo provoca presión alta, sino también una inflamación crónica de bajo nivel que puede afectar prácticamente a todos los sistemas de tu cuerpo para acelerar el envejecimiento y provocar múltiples enfermedades crónicas. ¿Alguna vez oíste sobre la gota? Es una forma dolorosa de la artritis, en la que el ácido úrico forma cristales en las articulaciones, principalmente en los pies y las manos.



•



La fructosa engaña a tu cuerpo y lo hace aumentar de peso, apagando el sistema de control del apetito de tu cuerpo. Al consumir alimentos que contienen fructosa, en realidad te da más hambre, porque confunde a tus hormonas. No te sientes satisfecho cuando deberías, así que sigues comiendo.
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•



La fructosa lleva rápida y fácilmente al aumento de peso y obesidad abdominal (sí, de ahí viene la temida «grasa abdominal»), a un descenso en el colesterol HDL (el bueno), aumento del LDL (colesterol malo), triglicéridos elevados, azúcar en la sangre elevada, y alta presión arterial, lo que provoca el síndrome metabólico. Y, por supuesto, sigue derecho a la obesidad, la diabetes y la enfermedad cardíaca.



En 1980, sólo alrededor de 1 de 7 estadounidenses era obeso, y alrededor de 6 millones de personas tenían diabetes— no era una enfermedad tan común como es hoy en día. Hoy, 1 de cada 3 estadounidenses es obeso, y 19 millones de personas tienen diabetes, de acuerdo con la Hoja de Datos Nacional de Diabetes (2011). Se estima que siete millones de personas tienen diabetes sin diagnosticar. ¡Son 26 millones de personas! Súmale a eso otros 79 millones de personas con pre diabetes. ¡Sorprendente! Esas cifras combinadas dan un total aproximado de 100 millones de personas con diabetes o pre-diabetes en los Estados Unidos. ¡Eso es un tercio de la población! La diabetes lleva al envejecimiento prematuro (incluyendo piel arrugada y flácida) y complicaciones más serias como: •



Enfermedades del corazón y accidentes cerebrovasculares.



•



Hipertensión



•



Ceguera



•



Nefropatía



•



Enfermedad nerviosa (neuropatía)



•



Amputación de extremidades



Sabemos que uno de los indicadores más precisos de la enfermedad cardíaca y la diabetes es una condición conocida como " síndrome metabólico". Según el Centro de Control de Enfermedades, al menos 75 millones de estadounidenses tienen síndrome metabólico, y probablemente lo tengan muchos más pero aún no han sido diagnosticados. ¿Qué es el síndrome metabólico? Significa que tu cuerpo se ha hecho resistente a la
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insulina, entre otros problemas. Normalmente cuando comes carbohidratos o azúcar, el azúcar en la sangre aumenta, se libera insulina para contrarrestar el aumento de azúcar en la sangre, y el azúcar en la sangre vuelve a su nivel normal. Si tu dieta es rica en azúcares y alimentos con almidón, tu cuerpo está continuamente bombeando insulina para reducir el azúcar en la sangre. Eventualmente, tus células dejan de responder a la insulina y tu páncreas no puede producir suficiente insulina para responder a la demanda, y se agota. Los niveles de azúcar en la sangre aumentan descontroladamente y permanecen altos constantemente, hasta que terminas con diabetes tipo 2. A eso se le agrega otra enfermedad mortal que está vinculada directamente al azúcar y la insulina— el cáncer. Según la Agencia Internacional de la Organización Mundial de la Salud para la Investigación sobre el Cáncer: Tus probabilidades de contraer cáncer son mucho más altas si eres diabético, obeso o resistente a la insulina. ¿Y cuál es la conexión? El azúcar. Además, tus probabilidades de morir de alguna forma de cáncer maligno son mucho más altas si tu dieta es alta en azúcar. Los investigadores del cáncer ahora saben que el problema de la resistencia a la insulina y el cáncer es que a medida que secretamos más insulina, también secretamos una hormona relacionada conocida como «factor de crecimiento similar a la insulina», y la insulina estimula más el crecimiento del tumor. Craig Thompson, presidente del Centro del Cáncer Memorial Sloan -Kettering en Nueva York, dice que muchos cánceres humanos dependen de la insulina como combustible para crecer y multiplicarse. Algunos cánceres desarrollan mutaciones que de hecho se alimentan de la insulina, y otros cánceres aprovechan los niveles elevados de azúcar en la sangre e insulina de los que tienen síndrome metabólico, obesidad o diabetes tipo 2. Muchas de las células pre- cancerosas nunca adquirirían las mutaciones que las transforman en tumores malignos si no estuvieran siendo impulsadas por la insulina a tomar más y más azúcar de la sangre y metabolizarla. El Problema con los Cereales Cuando analizas el suministro de alimentos de la mayoría de las sociedades modernas, el denominador común es la sobrecarga de hidratos de carbono y granos procesados, a
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menudo combinados con azúcar o fructosa (en forma de jarabe de maíz de alta fructosa). El trigo y el maíz son dos de los peores carbohidratos para el azúcar en la sangre y el envejecimiento. Nuestros antepasados paleolíticos no comían cereales— al menos no en la forma en que los comemos hoy. Los arqueólogos nutricionales creen que la dieta humana ancestral antes de la revolución agrícola pudo haber contenido cantidades muy pequeñas de granos que podrían recolectarse y probablemente añadirse a sopas y guisos. Sin embargo, nuestros antepasados del Paleolítico no tenían manera de consumir las cantidades masivas de granos que comen los humanos modernos en todo, desde cereales, pan, pasteles, pastas, y más alimentos que son considerados "básicos" en la dieta moderna. Y el consumo de cereales en la mayoría de los países ha aumentado constantemente durante los últimos 30-50 años, hasta el punto donde es el principal alimento en la dieta de muchas personas. A medida que aumentó el consumo de cereales, también lo hizo la cantidad de personas obesas y con sobrepeso. Por supuesto, hay otros factores que participan en este aumento, así como un estilo de vida más sedentario, y el aumento de consumo de azúcar y también de JMAF. Hoy, las harinas están más refinadas que nunca, perdiendo fibra y nutrientes esenciales. La versión modernizada del trigo, triticum aestivum, es muy diferente del trigo que usaban nuestros ancestros. El trigo moderno ha sido modificado genéticamente a través de cientos de hibridaciones y manipulado para convertirse en una planta muy diferente de la que era antes. Las proteínas de gluten en el trigo moderno son muy diferentes al gluten del trigo del pasado. Posiblemente esa es una de las razones del repentino aumento de la incidencia de la enfermedad celíaca y la sensibilidad al gluten. El trigo de hoy es muy diferente incluso que el de hace apenas 50 años, porque el de hoy tiene diferentes niveles de anti nutrientes y gluten con diferencias bioquímicas en general. En esencia, las grandes agropecuarias han hibridado mucho el trigo en la últimas cinco décadas para mejorar cosas como el rendimiento del cultivo y las características de cocción, pero ni una sola vez pensaron en los impactos sobre la salud humana de
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cambiar la estructura bioquímica del trigo. Aunque las diferencias bioquímicas puedan parecer pequeñas, pueden tener un serio impacto en la forma en que el sistema digestivo humano procesa los alimentos. Dr. El Dr. William Davis, lo señala en su libro Wheat Belly (Barriga de Trigo) con este pasaje... «Las proteínas de gluten de trigo, en particular, sufren un cambio estructural considerable con la hibridación. En un experimento de hibridación, se identificaron 14 nuevas proteínas de gluten en la descendencia que no estaban presentes en ninguna de las dos plantas de trigo padres.» Esto significa que el trigo moderno contiene nuevas proteínas del gluten «extrañas» que el sistema digestivo humano no se ha adaptado para digerir correctamente.



En los últimos años, los científicos han empezado a descubrir vínculos entre el trigo y un amplio rango de enfermedades inflamatorias, desde artritis reumatoide, enfermedad inflamatoria intestinal, reflujo gastro-esofágico, hasta migrañas, artritis y más. El trigo también puede causar inflamación de bajo nivel prolongada, posiblemente debido a su contenido de gluten, e incluso la respuesta extrema del azúcar en la sangre, común por los alimentos con trigo. Muchos no podrían conectar estos síntomas con el consumo de cereales; pero el aumento de peso y los síntomas físicos, emocionales y mentales son bastante frecuentes en la sensibilidad al gluten. La sensibilidad al gluten aumenta enormemente la inflamación, no sólo en el sistema digestivo sino también en todo el organismo. La sensibilidad al gluten y la enfermedad
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celíaca también bloquean la absorción de nutrientes importantes, creando deficiencias que conducen a enfermedades frecuentes, enfermedad crónica, un sistema inmune debilitado, problemas mentales y demencia. El trigo también contiene un tipo de carbohidrato llamado amilopectina A, que eleva a niveles sorprendentemente altos el azúcar en la sangre. Comer sólo dos rebanadas de pan de trigo integral (del tipo que nos dicen los medios de comunicación que es "saludable") aumenta más el azúcar en la sangre que comer dos cucharadas de azúcar pura. Los niveles altos de azúcar en la sangre hacen secretar insulina y conducen al aumento de peso, producción de PGAs, e inflamación. Es un círculo vicioso. Todo esto puede provocar envejecimiento acelerado y enfermedad crónica. El maíz puede ser un problema tan grande como el trigo. Las cosechas abundantes de maíz y los subsidios del gobierno mantienen bajo el precio del maíz, lo que a su vez mantiene muchos de los elementos no saludables que compramos en la tienda a precio bajo. El maíz, en alguna forma, está en la gran mayoría de los alimentos envasados que compramos en las tiendas de comestibles convencionales. Contrariamente a la creencia popular, el maíz es un cereal, no un vegetal, y no es apropiado como alimento básico por varias razones. Tiene un contenido de azúcar muy elevado e impide que el cuerpo utilice los nutrientes en el cuerpo (por su contenido en anti nutrientes). Esta evidencia aparece en los registros arqueológicos de nuestros antepasados y otras civilizaciones antiguas. Cuando los mayas y los nativos americanos cambiaron sus dietas por una basada en el maíz, se dispararon las tasas de anemia, artritis, raquitismo, enfermedades infecciosas, y osteoporosis, y el promedio de vida de estos nativos se redujo drásticamente. Nuestros cuerpos no están hechos para subsistir con alimentos de cereales como la mayor parte de nuestra ingesta calórica. El maíz se transforma en azúcar muy rápidamente en el cuerpo, lo que aumenta los niveles de insulina, te hace sentir más hambre y hace que el cuerpo almacene calorías como grasa. No te confundas— sólo porque no tiene un sabor obviamente dulce, no significa que no esté lleno de carbohidratos que se convierten muy rápidamente en
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azúcares. Una vez que lo comes, tu cuerpo convierte rápidamente al maíz y sus productos en azúcar. Incluso los almidones de los productos de maíz se descomponen muy rápidamente en el cuerpo, y elevan los niveles de azúcar en la sangre, causando antojos de más alimentos con carbohidratos. El maíz contiene altos niveles de fitato, una sustancia química que se une al hierro e impide que el cuerpo lo absorba. De modo que, en consecuencia, una dieta alta en fitato puede hacer que uno tenga más probabilidades de tener anemia por deficiencia de hierro y fatiga. El fitato también impide que se utilicen otras vitaminas y minerales, creando deficiencias nutricionales que llevan a la enfermedad, degeneración física y envejecimiento. El maíz también es una fuente pobre de minerales importantes como el calcio, magnesio y zinc, y de vitaminas como la niacina (B3). La deficiencia de niacina causa una condición conocida como pelagra, que es muy común en las civilizaciones que tienen una dieta basada en el maíz. Puede provocar una variedad de problemas de salud, como dermatitis, diarrea y depresión. Entonces, una dieta con alto contenido de cereales procesados —especialmente maíz y trigo— de hecho acelera el proceso de envejecimiento y provoca aumento de la inflamación y susceptibilidad a la enfermedad. Ten en cuenta que incluso los cereales como el arroz integral y la avena pueden tener impactos significativos en tu cuerpo, especialmente si no eres un atleta muy activo. Aunque el arroz y la avena presentan menos problemas de inflamación del sistema digestivo y anti nutrientes que el maíz y el trigo, no significa que sean los alimentos ideales para basar tus planes diarios de comida. Una o dos veces por semana probablemente está bien, pero personalmente no los consumiría a diario.
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Controla los Niveles de Azúcar en la Sangre para Retrasar el Envejecimiento Comer una dieta más Paleolítica, en su mayor parte libre sin cereales (o bastante baja en cereales) es una muy buena manera de controlar el azúcar en la sangre y también los PGAs resultantes. Este tipo de dieta hace hincapié en comer alimentos reales, como carne de animales criados naturalmente (de pastoreo) y pescado silvestre, junto con buenas cantidades de grasas saludables, y evitar o disminuir los cereales, alimentos procesados y azúcares. Los alimentos con alto contenido de fibra generalmente son de bajo índice glicémico, lo mismo que los alimentos que contienen principalmente grasa o proteína. Cuando comas un alimento con alto contenido de almidón o azúcar, combínalo con una proteína y/o una grasa saludable para retrasar la absorción en el sistema digestivo. Esto ayuda a mantener bajo y a controlar el nivel de azúcar en la sangre. Por ejemplo, si comes una manzana como refrigerio, combinarla con frutos secos como almendras (o mantequilla de almendras) nueces o pecanas ayuda a equilibrar y a retrasar la respuesta del azúcar en la sangre, gracias a las grasas saludables, la proteína y la fibra de los frutos secos. La carne y otras proteínas como el queso, los huevos, el pescado y el pollo son todas de bajo índice glicémico. Evita las carnes procesadas, incluyendo las carnes frías y salchichas, porque éstos suelen contener cantidades sorprendentes de azúcar. Las grasas saludables también tienen muy poco o ningún efecto sobre el azúcar en la sangre, y te ayudarán a mantener sus niveles bajos y estables, lo cual es ideal para retrasar el envejecimiento. El aceite de oliva extra virgen, la mantequilla, quesos, aguacate, coco y aceite de coco son alimentos que ayudan a disminuir y estabilizar los niveles de azúcar en la sangre. Concentrarse en los alimentos de bajo índice glicémico, proteínas y grasas saludables en lugar de alimentos procesados envasados con agregado de almidones refinados y azúcar ayuda mucho a evitar subidas y bajadas del azúcar en la sangre.



Alimentos de Bajo Índice Glicémico para Mantener Estable el Azúcar en la Sangre Nueces Cacahuates Castañas de Cajú Nueces de Brasil



Nueces de Macadamia Pecanas Almendras Pistachos
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Mantequilla de Cacahuate o Frutos Secos Aguacates Humus Garbanzos Lentejas Guisantes amarillos partidos Chícharos Zanahorias (crudas) Berenjena Brócoli Coliflor Col Hongos Lechuga Frijoles verdes Pimientos Rojos Cebollas Quesos, esp. Queso Crudo



Yogur Natural Camotes Trigo sarraceno (en pequeñas cantidades) Arroz integral (en pequeñas cantidades) Quinoa (en pequeñas cantidades) Cerezas Ciruelas Toronja Duraznos Manzanas Peras Chabacanos secos Cocos Leche de coco Kiwis Fresas Moras Frambuesas



Hierbas, Especias y Varios Alimentos que Disminuyen la Respuesta del Azúcar en la Sangre
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Se ha descubierto que muchas hierbas y especias son tan potentes como algunas medicinas para bajar y estabilizar el azúcar en la sangre. Pero si estás tomando una medicina, siempre consulta primero con tu médico para asegurarte de que añadir especias a tu dieta no interferirá con tu medicación actual. Canela - Los estudios han demostrado que la canela mejora la sensibilidad a la insulina y la estabilidad de azúcar en la sangre con apenas una cucharadita por día. Cuando se tomó canela durante 40 días, en dosis moderadas (de 1 a 6 gramos al día) en realidad redujo en 18-29% los niveles de azúcar en la sangre, según un estudio publicado en 2003 en la revista médica Diabetes Care. La mejor canela para usar es la de Saigón. Agrega más o menos media cucharadita a tu taza de café diaria, como una manera sabrosa de disfrutar sus beneficios de control del azúcar en la sangre. Clavo - esta especia contiene potentes antioxidantes, incluyendo antocianinas y compuestos fenólicos. Los clavos tienen propiedades antisépticas y germicidas, y ofrecen beneficios anti-inflamatorios, analgésicos y digestivos. El aceite de clavo incluso puede usarse para alivio de dolores dentales, dolores de cabeza y como remedio para la tos y digestión. Cilantro y Coriandro - Las hojas de la planta de cilantro se usan en muchas comidas, lo mismo que sus semillas (coriandro). En Europa, a menudo se refieren al coriandro como la planta «anti-diabética». El coriandro es conocido por estimular la secreción de insulina y bajar el nivel de azúcar en la sangre. También tiene efectos benéficos sobre el colesterol, bajando el LDL y elevando el bueno, el HDL. Comino - como la canela, el comino mantiene estables los niveles de azúcar en la sangre. Se ha demostrado que el comino funciona tan bien como otras drogas usadas generalmente para controlar la insulina y glucógeno en diabéticos. También es efectivo para estimular las enzimas pancreáticas, que ayudan a digerir las proteínas, grasas y carbohidratos. Fenogreco - Las semillas de fenogreco ayudan a reducir los niveles de azúcar en la sangre, especialmente después de las comidas. Los componentes activos del fenogreco son la trigonelina , y 4 -hidroxisoleucina. Estos ingredientes parecen estimular directamente a la insulina. Esta reacción depende de los altos niveles de glucosa, así que puede no funcionar de la misma manera en niveles más bajos de azúcar en la sangre. Ginseng— El Ginseng americano contiene una sustancia llamada ginsenósidos. Los
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investigadores han encontrado que el ginseng disminuye la absorción de hidratos de carbono, aumenta la capacidad de las células para utilizar la glucosa y estimula la secreción de insulina en el páncreas. Estudios realizados en la Universidad de Toronto demostraron que las cápsulas de ginseng pueden bajar 15/20% la glucosa en sangre. Salvia - Esta hierba contiene fitosteroles que, según un estudio alemán, redujeron los niveles de azúcar en la sangre de los diabéticos que la bebían en infusión. A menudo se usa para saborizar platos de sopas y carnes, pero también puede beberse como té. Cúrcuma -La cúrcuma tiene la capacidad de bloquear las enzimas que convierten a los carbohidratos en glucosa, y por lo tanto, disminuye el azúcar en la sangre. Uno de los ingredientes activos de la cúrcuma es la curcumina, que induce el flujo de bilis y, a su vez, descompone las grasas. Me gusta agregarles cúrcuma a mis huevos revueltos cuando los preparo, un par de veces por semana. ¡Y comer un plato de curry algunas veces al mes no sólo es rico sino también muy sano! También tomo un par de cápsulas al día de cúrcuma pura para obtener un poco más, dado que es una especia con la que no cocinamos a diario. Jugo de Limón - los estudios muestran que apenas dos cucharadas de jugo de limón en un vaso de agua bajaron hasta un 20% los niveles de azúcar en la sangre. Los efectos parecen estar relacionados con los ácidos, ya que se sabe que otros ácidos pueden tener un efecto de disminución de los niveles de azúcar. La acidez en los alimentos retrasa la tasa natural de vaciado de estómago, resultando en un tiempo más largo de absorción de los hidratos de carbono. Me gusta exprimir un par de gajos de limón en mi té helado sin endulzar, a lo largo del día, o en el agua con una comida.



Suplementos para Disminuir la Respuesta del Azúcar en la Sangre de las comidas Ácido Alfa-Lipoico (AAL) - Este antioxidante súper potente ayuda a controlar los niveles de azúcar en la sangre y el aumento de la sensibilidad a la insulina. Los estudios mostraron alfa lipoico rejuvenece y reemplaza las partes envejecidas y dañadas, que son las centrales eléctricas y generadoras de energía dentro de nuestras células. El AAL es especialmente conocido por elevar los niveles de glutatión, (uno de los antioxidantes más protectores del cuerpo y de los compuestos de desintoxicación) a los de una persona más joven. También actúa como fuerte agente antiinflamatorio, lo que ayuda a prevenir muchas enfermedades degenerativas. También mejora la composición corporal y la masa magra muscular, tolerancia a la glucosa y la energía. Se cree que el
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AAL es un tratamiento muy promisorio para la obesidad y la diabetes tipo 2.  



Magnesio - Se cree que el 80 % o más de la población de los países civilizados tienen una deficiencia de magnesio, y esto puede empeorar los efectos de la hiperglucemia y resistencia a la insulina. Algunos estudios muestran que los suplementos de magnesio ayudan en el metabolismo de los hidratos de carbono, mejoran la sensibilidad a la insulina, y disminuyen los niveles de azúcar en la sangre, mientras ayudan al cuerpo a realizar por lo menos 300 diferentes funciones enzimáticas necesarias en el cuerpo. El magnesio también reduce el azúcar en sangre en ayunas en diabéticos. Cromo - Se cree que este oligoelemento potencia la acción de la insulina, y también interviene en el metabolismo de los hidratos de carbono, grasa y proteínas. Algunas investigaciones muestran que ayuda a normalizar el azúcar en la sangre si hay una deficiencia de cromo. Vanadio - Este mineral se encuentra en bajas concentraciones en alimentos como los hongos, mariscos y algunas especias como la pimienta negra y semilla de eneldo, como así también en el perejil. Según ha informado la Universidad del centro Médico de Maryland, los estudios sugieren que el vanadio puede reducir los niveles de azúcar en la sangre y mejorar la sensibilidad a la insulina en personas con diabetes tipo 2. Zinc - Este mineral ayuda en la producción y almacenamiento de insulina. Las personas que comen una dieta vegetariana o vegana (sobre todo los que comen mucha soya) tienden a tener deficiencias de zinc. Los alimentos que tienen zinc incluyen ostras frescas, raíz de jengibre, cordero, nueces, arvejas, yema de huevo, hígado de res, frijoles, nueces, almendras, sardinas, pollo y trigo sarraceno.
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capítulos libres termina aquí...



La Versión Completa



Las Recetas Anti-Envejecimiento con Súper Alimentos Deliciosas Recetas Rejuvenecedoras para COMBATIR el Envejecimiento Por Catherine Ebeling RN BSN, y Mike Geary, www.PierdaGrasaAbdominal.com



EXENCIÓN DE RESPONSABILIDAD La información provista en este libro y por esta compañía no sustituye una consulta personal con tu médico, y no debería considerarse como un consejo médico individual. Si persiste una condición, por favor ponte en contacto con tu médico. Este libro se proporciona sólo con fines personales e informativos. Este libro no debe ser interpretado como un intento de prescribir ni practicar medicina. Tampoco debe ser entendido como la presentación de ninguna cura para ningún tipo de problema de salud crónico o agudo. Siempre deberías consultar con un profesional de la medicina competente, con licencia, cuando tomes cualquier decisión relativa a tu salud. Los autores de este libro harán todos los esfuerzos razonables para incluir información actualizada y precisa en este libro, pero no hacen ninguna representación, garantía, ni aseguran la exactitud, actualidad o exhaustividad de la información proporcionada. Los autores de este libro no se hacen responsables de ningún daño o perjuicio motivado por el acceso, o imposibilidad de acceso a este libro, o de tu confianza en cualquier información proporcionada en este libro.
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INTRODUCCIÓN Comer para Revertir el Proceso de ENVEJECIMIENTO



Comer una dieta sana anti-envejecimiento no tiene por qué ser aburrido ni repetitivo. Aunque pienses que cambiar a una forma de comer más limpia y natural te deja con opciones limitadas, en realidad hay una cantidad enorme de alternativas sanas y deliciosas. Comer alimentos anti-envejecimiento no significa comer la misma pechuga de pollo sin piel y sin sabor noche tras noche, evitando todas las "cosas buenas", y siempre deseando algo más satisfactorio. ¡Comer para tu salud realmente puede significar comer alimentos deliciosos y satisfactorios y le mostraremos cómo en este libro de recetas! La mejor manera de hacerlo es siguiendo una dieta similar a la de nuestros antepasados, incluso tan antigua como la de nuestros
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ancestros del Paleolítico. Los alimentos ricos en nutrientes, como las carnes de pastoreo de animales criados naturalmente, pescados silvestres, lácteos crudos, y un montón de grasas saludables y satisfactorias como la mantequilla de pastoreo, aceite de oliva extra virgen, aguacates, nueces, mantequilla de nueces y aceite de coco extra virgen pueden ser parte de tu delicioso plan de nutrición anti- envejecimiento. La mejor dieta consiste de alimentos frescos, sin procesar, con ingredientes que puedes reconocer, criados o cultivados lo más naturalmente posible. Esta es una dieta de «alimentos REALES». Comida REAL que es buena para tu cuerpo y tu mente. Es hora de eliminar esas falsas comidas convenientes «de dieta»: cenas «para adelgazar» congeladas, empacadas, procesadas, edulcorantes artificiales, yogures azucarados, «barritas energéticas» procesadas, productos de soya, productos imitación carne (generalmente hechos con soya procesada), batidos de dieta, y otros. Estos no son alimentos reales. Esta es comida artificial que te engaña a ti y a tu cuerpo, y afecta negativamente a tus hormonas y bioquímica interna. Esta comida suele acabar haciéndote adicto a ella, haciéndote engordar y sentir mal, así que no te dejes engañar. La comida real generalmente es de un ingrediente, o una combinación de alimentos de un ingrediente. Como la hizo la naturaleza. Piénsalo—una manzana sólo tiene un ingrediente. Los frutos secos tienen un ingrediente. La carne de pastoreo tiene un ingrediente. Las verduras, un ingrediente. Y, por supuesto, la fruta, semillas y huevos también. Luego, también tienes comidas saludables como el guacamole, que es una combinación de alimentos de un ingrediente. Pero si bien estos alimentos naturales contienen un único ingrediente, en realidad están repletos de miles de nutrientes vitales que tu cuerpo necesita y anhela. Y cuando alimentas a tu cuerpo con lo que en realidad anhela —verdadera nutrición— tus antojos de comida chatarra desaparecen. Y también desaparece tu hambre constante. Te sientes satisfecho. Tu cuerpo tiene lo que necesita y no tiene que almacenar calorías de los alimentos innecesarias e inútiles como grasa. Utiliza lo que 5



comes para obtener energía, salud y reconstituir mejor tus células. Te vas a dar cuenta de que cuando comes de esta forma, en realidad tienes más energía y te sientes genial. Tu sistema inmunológico funciona bien, no te enfermas con tanta frecuencia y los problemas crónicas de salud pueden desaparecer por completo. Te ves más joven. Te sientes más joven. ERES más joven, fisiológicamente. Piensa en esto: Puedes creer que estás comiendo alimentos nutritivos como pan integral, pastas de trigo integral, galletas, etc. En realidad, sin embargo, estos alimentos son en su mayor parte calorías vacías. Sí, incluso aunque la etiqueta diga «trigo integral» o «cereales integrales». Incluso los alimentos de «cereales integrales» en general son carbohidratos de alto índice glucémico, y hacen que tu cuerpo secrete insulina para mantener bajo control el nivel de azúcar en la sangre, y rápidamente te da hambre otra vez, mientras que almacenas esas calorías en forma de grasa en tu cuerpo. Ese es el trabajo de la insulina. Le indica a tus células que almacenen grasa. Y las calorías vacías de los carbohidratos procesados de alto índice glucémico estimulan la producción de insulina. Elevar demasiado tus niveles de azúcar en la sangre con demasiada frecuencia, a menudo provoca la formación de PGAs (productos de glicación avanzada) en tu cuerpo, y contribuye a la inflamación, enfermedad crónica y envejecimiento acelerado. Nuestros cuerpos, nuestros cerebros y nuestros apetitos son inteligentes —si todos los alimentos que comes son los que llamo «súper alimentos» (con súper nutrición) no anhelarás los que no necesitas. Y no comerás calorías que no necesitas. Y no estarás almacenando lo que comes como grasa; lo usarás para energía— siempre y cuando mantengas estables tus niveles de azúcar e insulina. Entonces, al comer para combatir el envejecimiento estarás comiendo también para tener un cuerpo más delgado y joven. Una mejor máquina quema grasa—igual que cuando eras más joven.
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Todas las recetas de este libro no solamente son muy nutritivas, sino que en su mayoría contienen ingredientes que son prácticamente «súper alimentos». Los súper alimentos son los que contienen las concentraciones más altas de vitaminas y minerales anti-envejecimiento, ingredientes antiinflamatorios, antioxidantes y otros nutrientes como los fitoquímicos que los hacen, bocado por bocado, los más nutritivos que puedas comer. Estos espectaculares alimentos, hierbas y especias son casi medicinales por su capacidad de quemar grasa, aumentar la masa muscular, y hacerte parecer y sentirte joven, fortalecer el sistema inmunológico, combatir el cáncer, ayudar a la concentración mental y el estado de ánimo, mantener el corazón sano, mejorar tu respiración, ayudarte a dormir más tranquilamente, ver mejor, y sentirte genial, en general. Esto NO es hacer dieta; este es un estilo de vida sano con recetas deliciosas de comidas y refrigerios que puedes comer día tras día sin sentirte privado ni que te estás perdiendo comidas ricas y satisfactorias. Estas son comidas deliciosas y satisfactorias.
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Probablemente ya conozcas los asombrosos beneficios para la salud de incluir alimentos ricos en antioxidantes en tu dieta. Los antioxidantes contienen fitoquímicos que combaten los radicales libres, que no sólo te ayudan a verte y sentirte mejor al retardar el proceso de envejecimiento, sino que también protegen de manera increíble nuestra salud en general. Los antioxidantes combaten los efectos del envejecimiento—no solamente las arrugas y la piel flácida sino también las graves enfermedades crónicas: cáncer, enfermedad cardíaca, diabetes y muchas otras enfermedades degenerativas, como así también los resfríos comunes y la gripe.



Los antioxidantes ayudan a tu cuerpo a recuperarse más fácil y rápidamente del ejercicio, y eso significa que construyes más músculo y quemas más grasa a largo plazo. Los antioxidantes también ayudan a acelerar tu metabolismo en muchos casos, ayudando a que tus células liberen más energía mientras quemas grasa. Entonces, los antioxidantes son una de las armas más poderosas en la lucha contra el envejecimiento. He incluido un montón de alimentos ricos en antioxidantes en este libro, como verduras de colores vivos, numerosos tipos de 8



bayas, nueces, semillas, camote, calabaza, chocolate negro, y muchas hierbas y especias, todo combinado de nuevas y emocionantes maneras que te van a encantar. Además del poder antioxidante y quema grasa de estas recetas, hay literalmente miles de otros fitoquímicos beneficiosos (compuestos naturales de origen vegetal promotores de salud), que no solamente queman grasa y te dan más energía, sino que combaten la enfermedad y contribuyen a tu salud de incontables maneras. Estas recetas contienen combinaciones de los mejores alimentos REALES de un ingrediente, hierbas y especias para hacer las comidas y refrigerios más deliciosos que jamás hayas comido. Nada es procesado, artificial ni perjudicial para ti. En casi todas las recetas verás información acerca de uno o más de los ingredientes principales—para que conozcas lo que pueden hacer por tu salud estos alimentos súper potentes. Puedes estar seguro de que cada bocado de cada receta está lleno de la nutrición más saludable, y energía que acelera el metabolismo y quema grasa—de sabor delicioso y bueno de cientos de maneras diferentes para tu cuerpo y mente. Espero que disfrutes la preparación de estos maravillosos platos y los compartas con tus seres queridos, amigos y familiares.
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Algunas Palabras sobre las Alergias Alimentarias (de Catherine) Yo tengo varias alergias alimentarias, así que a través de los años, he aprendido a adaptar muchas recetas para que no contengan gluten, maíz, soya, ni lácteos. Aparte del hecho de que la mayoría de estos alimentos encabezan la lista de las alergias alimentarias más frecuentes, lo mejor para cualquier persona es evitar el trigo, el maíz y la soya, por varias razones de salud. A pesar de lo que trata de hacernos creer el millonario aparato comercial de la soya/maíz/trigo, estos tres alimentos no son de ninguna manera «necesarios» en la dieta humana, ni son una nutrición óptima. El gluten es una sustancia que forma parte de los granos de trigo, cebada y centeno y a menudo puede causar malestar estomacal, distensión, gas, deficiencias nutricionales, e inflamación crónica. Incluso aunque no tengas la enfermedad celíaca declarada, de todos modos puedes ser sensible al gluten de los cereales, puesto que algunas fuentes estiman que más de un tercio de la población tiene algún grado de sensibilidad al gluten. Muchos ni siquiera saben que pueden tener sensibilidad al gluten, pero se dan cuenta de que se sienten mucho mejor sin él. Y la mejor parte es que a menudo bajan de peso (o aumentan, si lo tienen bajo) muy rápidamente apenas eliminan el gluten de sus dietas. Así que verás que la mayoría de estas recetas son, de hecho, sin gluten o presentan una alternativa sin gluten. ¿Y qué pasa con el Maíz y la Soya? ¡El maíz debería evitarse, en todas formas y a toda costa! El maíz, por lo general, no sólo está modificado genéticamente, sino que contiene sus propias toxinas naturales y compuestos que bloquean los nutrientes (antinutrientes). El maíz tiene un efecto directo en el azúcar en la sangre e insulina y es un principal contribuyente al aumento de peso. El maíz es también un alérgeno muy irritante, y es una de las alergias alimentarias más frecuentes. 10



Ten en cuenta que no estamos hablando de una ocasional mazorca... estamos hablando de evitar frituras de maíz, cereales de maíz, jarabe de maíz, aceite de maíz, y todos los demás ingredientes del maíz que han penetrado en el suministro moderno de alimentos debido a la economía del maíz subsidiado por el gobierno. La soya es otro cultivo modificado genéticamente en su mayor parte, llena de sustancias tóxicas, así como fitoquímicos disruptores hormonales. Los fitoestrógenos y xenoestrógenos de la soya (de los cuales no habla la mayoría de sus defensores) pueden arruinar tu propio equilibrio hormonal natural, e incluso provocar que algunos hombres empiecen a desarrollar problemas hormonales como los «senos de mujer», baja testosterona, impotencia y otros. La soya también puede tener efectos negativos sobre tu tiroides si la consumes en exceso, lo que podría causar síntomas de hipotiroidismo, como aumento de peso y fatiga. Y la soya contiene antinutrientes que realmente bloquean la capacidad del cuerpo de utilizar importantes nutrientes como el zinc y el hierro, provocándote deficiencias.



11



¿Y los productos lácteos? Yo soy alérgica a los productos lácteos procesados y pasteurizados, como muchas otras personas. De hecho, la leche pasteurizada es una de las alergias alimentarias más comunes, aunque algunos pueden estar bebiéndola o comiéndola todos los días sin saber que tienen una intolerancia a ella. En la leche pasteurizada se destruyen nutrientes vitales, como algunas vitaminas, minerales y enzimas naturales. Así que ese líquido blanco que compras en la tienda está lleno de hormonas artificiales, antibióticos y otras sustancias químicas, y no es el alimento integral y nutritivo que creías. Sin embargo, los productos lácteos crudos de pastoreo son otra historia. Muchas personas que tienen intolerancia a los lácteos comunes, no experimentan los mismos problemas digestivos con la leche cruda. Los lácteos crudos provenientes de una granja local limpia, de pastoreo, a menudo es más limpia y segura que el producto pasteurizado que ves en los refrigeradores de tu tienda. Recuerda que la bacteria e-coli sólo se desarrolla en las vacas alimentadas con cereales y es muy raro que aparezca en vacas sanas de pastoreo.
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Los lácteos crudos contienen todas las enzimas, minerales, vitaminas y bacterias beneficiosas y saludables que no están presentes en la leche pasteurizada, lo que permite que se digieran más rápido. La leche cruda ENTERA, que contiene todas las grasas saludables, incluye un tipo de grasa muy importante, protectora de la salud y quema grasa, llamada ALC, o ácido linoleico conjugado. Y si es leche de pastoreo, obtienes hasta cinco veces más de esta grasa saludable, junto con más ácidos grasos omega-3, y una vitamina muy importante, la K2, que sólo se encuentra en la leche de animales de pastoreo. La vitamina K2 es vital para unos huesos y dientes sanos. Si te gusta tomar leche o comer queso, tienes la opción de decidir si quieres buscar fuentes de lácteos crudos y de pastoreo para obtener la mayor cantidad posible de nutrientes valiosos y grasas saludables. Nota: Probablemente estés al tanto de la controversia de los últimos años sobre la leche cruda. El gobierno trata de vilipendiar a la leche cruda y afirma que es «peligrosa" , a pesar de que los humanos han usado esta fuente de alimento nutritivo durante miles de años, y del hecho de que la leche de vacas alimentadas con pasto es generalmente mucho más segura y más sana que la de vacas alimentadas con cereales. A título personal, yo he estado tomando leche cruda durante más de diez años y mi familia y yo JAMÁS nos enfermamos, a pesar de la afirmación del gobierno de que es «peligrosa». Si consumes productos lácteos, depende de ti investigar y decidir por ti mismo si quieres seguir el camino nutritivo de la leche cruda en lugar de la pasteurizada que compras en la mayoría de las tiendas. Visita realmilk.com para ver más información sobre la leche cruda y también lugares donde encontrarla. La mayoría de estas recetas son sin lácteos o con la opción de incluirlos, así que si los evitas, igual podrás disfrutar todos los sabrosos platos, sin perderte de nada.
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Recetas Rápidas y Fáciles No todos somos maestros chefs y no queremos pasar horas esclavizándonos en la cocina, así que verás que la mayoría de estas recetas son rápidas y fáciles. La mayoría de nosotros no tenemos tiempo para pasarnos horas y horas preparando comidas, pero a todos nos gusta comer comidas muy sabrosas y sanas y platillos deliciosos. De modo que armamos estas recetas bajo el lema fácil y rápido. Cuando cocino, generalmente no mido los ingredientes; he llegado a un punto en el que puedo adivinar y poner un poco de esto y otro poco de aquello y sabe delicioso. Puesto que puede ser que algunos sean más nuevos en esto de la cocina que yo, o simplemente no estén familiarizados con las recetas, sí puse medidas en casi todas (y para los que no están en los Estados Unidos, espero que puedan convertirlas). Sin embargo, como todos tenemos diferentes gustos, anímate a cambiar o adaptar las recetas como quieras para que sepan como te gusta. A menudo, esa es parte de la diversión de una nueva receta —adaptarla a lo que más te gusta.
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Información Importante acerca de las Hierbas y Especias...



No te sientas intimidado cuando veas muchos ingredientes en una receta—casi siempre, muchos de esos ingredientes son sólo hierbas y especias. ¡Me encanta añadir muchas hierbas y especias en las recetas! Si bien muchos de estos sazonadores son opcionales, te recomiendo que los agregues lo más posible. ¿Por qué? Cada vez que sazonas tus comidas con hierbas o especias, estás recargando tus alimentos sin agregar ni una sola caloría. Puedes transformar algo común y soso en algo de sabor verdaderamente extraordinario al agregar hierbas y especias. ¿Sabías que las hierbas y especias contienen algunos de los antioxidantes más potentes, más que cualquier otro alimento? De hecho, muchas hierbas y especias tienen aún mayor actividad antioxidante que las frutas y vegetales, que también tienen alto contenido de antioxidantes.
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Las hierbas y especias agregan muchísimo sabor, y cuando se combinan con otros alimentos, en realidad aumentan el natural poder antioxidante y antiinflamatorio de la comida. ¡De hecho, la combinación de ciertas hierbas y especias con alimentos específicos, aumentan exponencialmente el valor antioxidante, antiinflamatorio y nutritivo! Aparte de los antioxidantes, estas son algunas otras formas en que las hierbas y especias son una adición valiosa a tu dieta: Quema Grasa — Las hierbas y especias son termogénicas, lo que significa que ayudan naturalmente a acelerar el metabolismo, en parte porque son muy densas en nutrientes. Algunas especias también son buenas para regular el azúcar en sangre y controlar la insulina. Cuando el azúcar en la sangre está bien controlado, eres más propenso a quemar grasa y no almacenar calorías como exceso de peso. Muchas especias y hierbas tienen valor medicinal — los estudios científicos demuestran que las hierbas y especias pueden funcionar tan bien o incluso mejor que algunas medicinas para ciertos problemas de salud. (Sin embargo, consulta con tu médico para asegurarte de que no interfieran con los medicamentos que estás tomando y consulta siempre con tu médico antes de dejar alguno de tus medicamentos actuales.) Algunas formas en que las especias pueden funcionar tan bien como los medicamentos: 



En un estudio de personas con diabetes tipo 2, demostró que sólo dos cucharaditas al día redujeron significativamente el azúcar en la sangre y la insulina, y también redujeron los niveles de colesterol LDL y triglicéridos.







Los investigadores encontraron que el ingrediente activo de la cúrcuma (curcumina) es más eficaz para frenar el desarrollo del Alzheimer que algunos medicamentos que se usan para esta afección. Los síntomas de Alzheimer causados por la inflamación y la oxidación se alivian por las propiedades antioxidantes y antiinflamatorias de la curcumina. Un compuesto de esta especia también acelera el tiempo de recuperación de los accidentes 16



cerebrovasculares, y también se ha comprobado que es tan eficaz como el ibuprofeno para tratar el dolor y la inflamación. 



Un informe médico reciente demostró que el azafrán puede ser muy efectivo contra el cáncer de hígado, al inhibir el crecimiento y la multiplicación de células cancerígenas y promover la muerte de las células tumorales del hígado.







Investigadores de la Universidad Estatal de Pensilvania informaron que añadir dos cucharadas de una mezcla de especias (romero, orégano, canela, cúrcuma, pimienta negra, clavo de olor y ajo) a las comidas reduce los triglicéridos hasta en un 30%.







Algunos estudios demostraron que apenas un gramo de jengibre antes de la cirugía es tanto o más efectivo que la medicación estándar para combatir las náuseas después de la cirugía.







El comino puede estimular la producción de enzimas digestivas y ayudar a descomponer los nutrientes, para que el cuerpo los utilice mejor. Las semillas de comino tienen la capacidad única de mantener controlada el azúcar en la sangre. Los investigadores compararon los efectos del comino con los de una droga para la diabetes comúnmente utilizada, y descubrieron que el comino funcionaba tan bien como la droga anti diabética en la regulación de la insulina y el glucógeno, y aún mejor que la droga en la protección de los riñones y el páncreas.
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Estos son otros beneficios para la salud de algunas de las hierbas y especias más populares:          



El romero y la albahaca son antiinflamatorios. El comino, la cúrcuma y la salvia combaten la demencia. La cayena, el cilantro y la canela ayudan a regular la insulina y queman grasa. La hierba limón, la nuez moscada, las hoyas de laurel y el azafrán tienen un efecto calmante. La cúrcuma combate el cáncer y ayuda a prevenir la enfermedad de Alzheimer. El orégano es antifúngico y antibacteriano. El ajo, la semilla de mostaza y la achicoria son excelentes para el corazón. La albahaca y el tomillo ayudan a que tu piel se vuelva más suave y tersa. La cúrcuma, ajo, albahaca, canela, tomillo, azafrán, el ajo y el jengibre estimulan el sistema inmunológico. El cilantro, romero, pimienta de cayena, pimienta y pimienta negra ayudan a aliviar la depresión.



¡Estas especias contienen la mayor cantidad de antioxidantes y súper nutrientes, así que úsalas generosamente y con frecuencia! 



Cúrcuma



18



          



Albahaca Comino Cayena u copos de chile Clavos de olor Canela o su prima Casia (que es la que se usa con más frecuencia en los Estados Unidos como canela). Nuez moscada Orégano Jengibre Mejorana Salvia Tomillo



¡Disfrútalas y dale un poco más de sabor a tu vida!
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Ingredientes básicos para Tener a Mano Si bien no incluye todo, la siguiente es una lista de los ingredientes que se usan más a menudo en las recetas. Estos son ingredientes geniales para tener a mano lo más posible, y usarlos en una variedad de platillos y recetas. Quizá pronto descubras que estás usando estos ingredientes en muchas de tus comidas y refrigerios favoritos. ¡Y recuerda que los buenos ingredientes de alta calidad hacen platillos sabrosos!  Sal marina  Pimienta recién molida  Salsa de soya orgánica  Ajo fresco  Jengibre fresco  Aceite de oliva extra virgen  Aceite de coco orgánico virgen  Mantequilla fresca de pastoreo  Carnes de pastoreo  Huevos orgánicos de granja  Limones frescos  Limas frescas  Queso crudo de pastoreo  Salsa Tabasco o Frank’s Red hot Salsa  Cilantro fresco  Perejil fresco  Orégano (fresco o seco)  Albahaca (fresca o seca)  Cúrcuma  Curry  Copos de pimiento rojo
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 Harina de arroz integral orgánico, harina de almendras, y/o harina de coco.
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¿QUÉ HAY PARA EL DESAYUNO?



Verdaderamente, el desayuno es una comida importante y una gran manera de empezar tu día. Realmente, el desayuno pone en marcha tu metabolismo, enciende tu cerebro y te da combustible para enfrentar el día lleno de energía. No pierdas la oportunidad de recargar tu día con nutrientes esenciales. Al comparar a las personas que toman desayuno con las que no, los estudios muestran que los que comen en el desayuno bajan más de peso, pierden más grasa corporal y es menos probable que coman comidas o refrigerios chatarra de muchas calorías. Los desayunos quema grasa con más nutrientes, para combatir el hambre, contienen proteínas y grasas saludables. ¿Qué pasa si quieres eliminar el trigo, los cereales y los lácteos? A muchos de nosotros nos han programado para pensar que el desayuno debe ser de dos grupos de alimentos: cereales y lácteos.
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Pero hay mejores alternativas que un bagel, un pastelito o un tazón de cereal frío o caliente.



Si te quedaste rascándote la cabeza buscando un desayuno rápido, satisfactorio y saludable, aquí tienes algunas ideas alternativas para empezar el día: 



Un huevo frito, escalfado o revuelto con un poco de mantequilla de pastoreo es una opción rápida y fácil. Si estás apurado, envuelve el huevo en una tortilla de arroz integral o una rebanada de pan integral sin gluten tostado. Agrégale una o dos rebanadas de aguacate, un par de rebanadas de tocino o salchicha natural (sin nitritos/nitratos) y tendrás un delicioso sándwich de huevo. O agrégale algunas verduras para hacer un revuelto.







Una manzana rebanada con mantequilla de cacahuate, de almendras o cualquier mantequilla de frutos secos. Este es uno de mis desayunos rápidos y fáciles favoritos.







Un tazón de bayas u otra fruta, un puñado de frutos secos u quizá un par de rebanadas de queso crudo. Antioxidantes, proteína, grasa saludable y fibra, todo en una comida sana. ¡No está nada mal!







¿Quieres hacer algo un poco más elaborado y satisfactorio? Prueba unas crepas de harina de coco (ver receta). Incluso puedes omitir la mantequilla y el jarabe y usarlos para envolver los huevos y el tocino, o agregarles algo de fruta y mantequilla de frutos secos y tendrás un sándwich de mantequilla de nueces.







Un rico licuado de bayas frescas (o congeladas) también es una alternativa genial para el desayuno. Echa una taza o dos de bayas en la licuadora; agrega una banana, algunos cubitos de hielo, aproximadamente una taza de leche de cáñamo, de almendras, agua de coco, jugo de cerezas u OJ, proteína en polvo o un huevo crudo limpio, y licúa.
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Otros ingredientes que puedes agregar a los licuados para recargarlos y maximizar su nutrición: o o o o o o o o o



Arándanos frescos o congelados (muy alto contenido de antioxidantes) Proteína de suero de leche de pastoreo, procesada en frío Aceite de coco extra virgen Hojuelas de coco sin endulzar Semillas de linaza o de chía Un puñado de frutos secos crudos Medio aguacate Col rizada fresca o congelada, espinaca orgánica, o acelga Perejil, u otras verduras de hoja verde oscuro para maximizar la nutrición. (No te preocupes, no sentirás el sabor de los «verdes», sólo se incorpora)
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Huevos Rancheros



Esta receta incorpora a los huevos los beneficios adicionales del cilantro, el aguacate y los tomates. El cilantro contiene compuestos que son antibacteriales y antivirales que combaten la intoxicación alimentaria, y a los virus como los del resfrío y la gripe. También mejora el proceso digestivo ayudando a estimular la producción de enzimas digestivas. El cilantro es un antiinflamatorio natural y ayuda a aliviar los síntomas de la artritis, controla el azúcar en la sangre y ayuda a reducir el daño de los radicales libres; además está lleno de vitamina K, que ayuda a prevenir los moretones y el sangrado excesivo y también beneficia a los huesos y dientes. El cilantro es muy eficaz para la eliminación de metales pesados del cuerpo, como el mercurio, aluminio y plomo. Los tomates aportan su propia dosis saludable de antioxidantes, principalmente licopeno, que es un conocido anti cancerígeno, y vitamina C, como así también beta-caroteno, manganeso y vitamina E.
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El aguacate está lleno de grasas monoinsaturadas saludables, que ayudan a estabilizar el azúcar en la sangre, y a impulsar la capacidad quema grasa del organismo para el día. Te sientes más satisfecho—y quemas mejor la grasa durante todo el día si le agregas aguacate a tu desayuno. Ingredientes 1 Cucharada de mantequilla fresca de pastoreo 1 lata chica de chiles verdes suaves, picados 1 lata de frijoles negros, escurridos ½ taza de queso crudo de pastoreo rallado (opcional) 1 tomate chico picado o salsa fresca (puedes comprar la salsa fresca en la tienda) El jugo de una lima 1 manojo de hojas de cilantro, picadas Aguacate rebanado 4 Huevos Sal marina y pimienta negra recién molida 4 tortillas de arroz integral o trigo germinado (opcional) Preparación Derrite la mantequilla en una sartén y fríe los huevos con la yema poco cocida o con la yema cruda y la clara ligeramente cocida en la mantequilla de pastoreo. En otra sartén chica, agrega los frijoles, chiles verdes y caliéntalos. Coloca en un plato, en capas, la tortilla, los frijoles y los huevos, espolvorea con el queso rallado si lo deseas, y una cucharada grande de salsa, algunas rebanadas de aguacate y una cantidad generosa de cilantro picado. Para 2 -4 personas
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Revuelto Picante de Huevos y Verduras con Cúrcuma



Esta es una deliciosa manera de incorporar la cúrcuma, una sorprendente súper especia a tus comidas. En la India se ha usado la cúrcuma durante miles de años, no sólo como especia para la comida, sino también como medicina. La cúrcuma tiene un sabor suave y combina bien con muchos alimentos. ¡La cúrcuma tiene algunas de las más potentes cualidades quema grasa y curativas que cualquier otra especia en el planeta! Es una potente sustancia antioxidante, antiinflamatoria y anti-bacterial, y también es útil para la digestión, la fiebre, las infecciones, problemas de vejiga y artritis. También es muy efectiva en la prevención de la enfermedad cardíaca, y ayuda a prevenir o retardar la progresión de la enfermedad de Alzheimer. La cúrcuma ayuda a digerir las grasas, al estimular el flujo de bilis en la vesícula y, por lo tanto, es muy efectiva para mejorar la digestión, y como compuesto quema grasa. Los estudios también demuestran que reduce la inflamación por el Síndrome de Colon Irritable, colitis ulcerosa y la enfermedad de Crohn.
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La cúrcuma también es una potente arma contra las células cancerosas. Las investigaciones demuestran que esta súper especia realmente puede evitar que crezcan los tumores cancerosos, y para los que tienen cáncer, retarda el crecimiento y diseminación de las células cancerosas. La mejor noticia es que la cúrcuma se absorbe mejor cuando se come con un alimento que contenga grasa, así que es la adición perfecta para los huevos.



Ingredientes 2-4 huevos orgánicos 1 cebolla, picada Calabacitas, espárragos, calabacín, hongos, pimiento rojo o verde, etc., picados finamente ½ a 1 cucharadita de cúrcuma y chile en polvo Tomate picado 1 Cucharada de mantequilla de pastoreo o aceite de coco Preparación En una sartén dorar la cebolla y las demás verduras en aceite de coco o mantequilla de pastoreo, luego agregar cantidades iguales de cúrcuma y chile en polvo, incorporar el tomate picado y calentar todo—no dejes que el tomate se cocine demasiado porque se hace papilla. Baja el fuego, agrega los huevos a la sartén y revuélvelos durante uno o dos minutos para que los huevos se cocinen con las verduras. ¡Sal y domina el día con este poderoso desayuno! Para 2 -4 personas
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Mini Quiches de Espinaca y Huevo



Esta es un gran platillo para preparar con anticipación y tener a mano en el refrigerador para una comida o refrigerio quema grasa sano, de alto contenido proteico y bajo índice glucémico. Asegúrate de usar también las yemas, porque éstas contienen casi todas las grasas saludables, vitaminas, minerales y nutrientes. Le puedes agregar cualquier tipo de verduras, simplemente córtalas en trozos más chicos. De cualquier forma, estarás añadiendo potentes antioxidantes, vitaminas y minerales. Prueba con espinaca o col rizada, hongos picados, pimientos rojos dulces, espárragos o calabacitas. Ingredientes 6 huevos grandes, batidos 1 paquete chico de espinaca orgánica congelada ½ taza de pimiento rojo picado, espárragos u otra verdura ½ taza (aprox.) de queso crudo de pastoreo rallado (opcional). ¼ taza de cebolla picada finamente Un toque de tabasco u otra salsa picante, u copos de chile rojo Sal marina
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1 - 2 rebanadas de salchicha o jamón sin nitritos/nitratos picadas, si lo deseas Charola para 12 panquecitos, rociada con aceite antiadherente. Preparación Calienta el horno a 180°C. Rocía la charola para panquecitos con aceite de cocina. Blanquea y escurre la espinaca. Puedes apretar la espinaca con la mano y quitarle casi todo el exceso de líquido. Mezcla todos los ingredientes con los huevos batidos y vierte en los moldes para panquecitos. Hornea a 180°C durante 20 minutos, o hasta que al insertar un cuchillo salga limpio. Deja enfriar y sirve. Puede refrigerarse y volverse a calentar en una olla (a fuego bajo con la tapa). ¡Quedan geniales cubiertas con salsa fresca y aguacate! Rinde 12 porciones
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Crepas de Harina de Coco



La harina de coco es un buen sustituto sin gluten, de bajo índice glucémico, bajo contenido de carbohidratos, alto contenido de fibra y alta nutrición. ¡Tiene menos carbohidratos digeribles que otras harinas, e incluso tiene menos carbohidratos que muchas verduras! La harina de coco tiene uno de los porcentajes más altos de fibra dietética (58%) que cualquier otra harina. Incluso el salvado de trigo contiene 27% de fibra, y el salvado de trigo está asociado a los problemas de salud provocados por el gluten y otros anti nutrientes. La harina de coco es una alternativa saludable y deliciosa para cualquier persona alérgica a los frutos secos, al trigo, la leche u otros alimentos comunes que provocan sensibilidad. Puesto que
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hay muy pocas personas alérgicas al coco, a menudo se lo considera hipoalergénico. Unta un poco de mantequilla de pastoreo en estas crepas con una pequeña cantidad de jarabe de arce y bayas; envuelve un poco de tocino y huevos para un sabroso burrito de desayuno; cubre con fruta fresca cortada para una deliciosa tarta de frutas, o simplemente cómelos solos. ¡Son asombrosamente fáciles de hacer e increíblemente sabrosos!



Ingredientes: 4-5 huevos ¼ a 1/3 taza de harina de coco 1/4 cucharadita de extracto de vainilla 1 pizca de nuez moscada 1 cucharadita de canela (o más, si te gusta) 1 pizca de sal 1 cucharada de miel 1/4 a 1/3 de leche de coco (con toda la grasa) Nueces o pecanas (opcional) Arándanos azules (opcional)



Preparación Mezcla todos estos ingredientes y déjalos reposar durante cinco minutos. Agrega más leche de coco si vez que la mezcla es demasiado espesa. Coloca aceite de coco o mantequilla en una sartén y caliéntala a fuego medio. Vierte alrededor de ¼ de taza de mezcla por crepa, dejando que se dore antes de darla vuelta. Para 2 -4 personas Si quieres algunas adiciones saludables y deliciosas para tus crepas, añade algunos arándanos azules, nueces trituradas, o trozos de pecana inmediatamente después de verter la mezcla en la sartén. En vez de usar harina de coco, también puedes experimentar usando mitad de harina de coco y mitad de harina de almendras, que le da un sabor muy equilibrado, en mi opinión.
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SOPAS



Las sopas son una excelente manera de incorporar hierbas y especias saludables a tu dieta. Muchas de las hierbas y especias, como probablemente ya sepas, tienen propiedades medicinales y son súper antioxidantes, así que agregarlas a tus sopas, son una buena manera de obtener más nutrición de tu dieta. Las sopas se conocen como curativas, nutritivas y calmantes y son la comida reconfortante ideal. Preparar una sopa es bastante fácil y no es una ciencia exacta. Una vez que tienes una idea de los ingredientes y las cantidades, puedes agregar y hacer tus propias variaciones de cada receta, según tu gusto y preferencias personales. Y no te olvides de recargar tus sopas con col china, col rizada, hojas de mostaza, espinaca, acelga y otras verduras. Estas verduras de hoja verde oscuro son algunos de los alimentos más densos en nutrientes del mundo. Así que añadir estos vegetales a tus recetas de sopas siempre que puedas es una buena manera de obtener una nutrición más potente. La próxima vez que hagas sopa, prueba esta gran idea de mi
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amigo Mike Geary: Toma un puñado de verduras, en cualquier combinación (col rizada, hojas de mostaza, etc.) y colócalas enteras dentro del caldo para sopas que estés cocinando. Después que hayan hervido lentamente un ratito, sácalas y colócalas en la licuadora. Lícualas y viértelas de nuevo en la sopa. Aunque no te enloquezca comer estas verduras solas, cuando están hechas licuadas y mezcladas con la sopa, le dan a tu sopa una deliciosa textura y también le aportan TONELADAS de nutrientes. Además, puesto que las verduras se licúan, tu cuerpo puede absorber más fácilmente las vitaminas y minerales, y las verduras licuadas son más fáciles de digerir y asimilar completamente. También prueba esto con los niños - esta es una manera de camuflar más verduras en las comidas de tus chicos sin que se den cuenta.
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Chili Blanco de Pollo



Una variante deliciosa del chili común, que es más ligera y usa pollo en vez de carne de res. Esta receta sabe especialmente bien con cantidades generosas de comino, y cuando ves los beneficios para la salud del comino, ¡disfrutas aún más su sabor! Las semillas de comino estimulan la secreción de enzimas digestivas, que son necesarias para la digestión óptima de las proteínas, grasas y carbohidratos, y ayudan al cuerpo a utilizar los nutrientes de los alimentos que comes. Las semillas de comino también tienen propiedades anti-cancerígenas. Un estudio mostró que el comino protege contra los tumores de estómago o hígado. El comino, como la canela, ayudan a estabilizar los niveles de azúcar en la sangre, lo que significa que es muy bueno para los diabéticos o pre diabéticos, y menos probabilidades de aumentar de peso y acumular exceso de grasa. Se ha demostrado que el comino funciona tan bien como otras drogas usadas generalmente para regular la insulina y glucógeno en diabéticos.
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El comino también es una muy buena fuente de hierro, vitamina C y vitamina A, que benefician al sistema inmunológico. ¡Agrega comino generosamente a esta receta!



Ingredientes 900 g de pechugas de pollo orgánico o muslos deshuesados y sin piel 1-2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen 2 dientes de ajo, picados 2 latas de frijoles blancos 2 cebollas medianas, en cubos 1 lata chica de chiles verdes suaves, picados 1 taza de cilantro fresco picado 2 tazas de caldo de pollo, o más o menos al gusto 2-4 cucharaditas de comino en polvo 1 cucharadita de chile en polvo Sal marina y pimienta Hojuelas de pimiento rojo, si lo deseas Preparación Cocina el pollo en una olla grande para sopa con aceite de oliva extra virgen, el ajo y la cebolla. Retira el pollo de la olla y deja enfriar. Cuando esté frío, deshébralo con un tenedor. Añade todos los ingredientes a una olla grande y hierve a fuego medio. Cocina durante 30 minutos o más, revolviendo ocasionalmente. Decora con rebanadas de aguacate, o crema agria orgánica, o queso de pastoreo orgánico, y un puñado generoso de cilantro, o todos los ingredientes mencionados. Para 4 personas o más.
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El Mejor Chili (Increíblemente Saludable)



Me gusta agregarle a mi receta de chili algunos ingredientes inesperados, no sólo por el sabor sino también para aumentar los antioxidantes y nutrientes. ¡La gente siempre habla de este chili— es un deleite comprobado para los grupos! Puedes ajustar los sazonadores para una versión más suave o más picante. ¡A mí me encanta usar una gran cantidad de sazonadores! Este chili es parecido al chili estilo Cincinnati, y las especias e «ingredientes secretos» le aportan una cantidad enorme de saludables antioxidantes quema grasa. El comino estimula la secreción de enzimas pancreáticas y mejora la digestión. El comino también contiene hierro y tiene potentes propiedades antioxidantes. Y las investigaciones recientes muestran que el comino puede tener un poder único para mantener la glucosa en la sangre bajo control, además de su potencial para quemar grasa. El orégano contiene timol y rosmarínico que también son antioxidantes muy potentes. Es tan potente que tiene 42 veces 37



más actividad antioxidante que las manzanas, 30 veces más que las papas, 12 veces más que las naranjas y 4 veces más que los arándanos. El orégano también tiene propiedades antibacterianas, y aporta vitamina K, hierro y manganeso, un mineral a menudo pasado por alto, pero esencial. La canela puede disminuir el colesterol LDL (el malo), el azúcar en la sangre, (¡lo que significa que permaneces en modo quema grasa!), combate ciertos tipos de cáncer, y ayuda a prevenir los coágulos de sangre perjudiciales. El chocolate en polvo está repleto de flavonoides, que son antioxidantes beneficiosos para tu corazón y tu cuerpo. También es una rica fuente de magnesio, un mineral del que la mayoría de las personas tiene deficiencias. (¿Sabías que una de las razones por las que la gente tiene ansias de chocolate es que necesita magnesio?) La serotonina y otros fitoquímicos del chocolate también tienen un efecto calmante del ánimo y alivian la depresión. Y los chiles rojos te ayudan a quemar grasa, a acelerar el metabolismo, a abrir los vasos sanguíneos, a combatir la inflamación y levantan el ánimo. Además de todo eso, tienes las grasas súper saludables de la carne de pastoreo, el licopeno de los tomates (conocido por su capacidad para combatir el cáncer), y el poder antiinflamatorio y fortalecedor del sistema inmunológico de las cebollas y el ajo. Así que ya ves— ¿cómo no vas a sentirte GENIAL cuando comes este chili? Ingredientes 500 g de carne de res de pastoreo picada, o carne para guiso, cortada en trozos chicos 1-2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen 1 cebolla morada mediana, picada 2 ó 3 dientes de ajo, picados 1 lata chica de chiles verdes suaves, picados 2 cucharadas de comino o más, al gusto 2-4 cucharadas de chile en polvo 1 cucharada de orégano 1 cucharada de canela 2 cucharaditas de cacao orgánico sin endulzar 38



1 lata de tomates orgánicos asados aplastados 1 a 2 tazas de agua 2 latas de frijoles en cualquier combinación, blancos, negros, pintos. 1-2 cucharadas de salsa roja picante Frank”s ½ a 1 cucharadita de azúcar Hojuelas de pimiento rojo al gusto (¡Ten cuidado, se pone más picante al cocinarse!) Sal marina y copos de pimiento rojo al gusto Preparación Dora la carne a fuego medio y agregar la cebolla, ajo, sal, comino y chile en polvo cuando la carne esté casi cocida. Añade el resto de los ingredientes y hervir a fuego lento durante 1-2 horas, revolviendo de vez en cuando. Sazona al gusto, teniendo en cuenta que los copos de pimiento rojo aumentan su intensidad y picor a medida que se cocinan. Decora con queso de pastoreo rallado (si lo deseas), rebanadas de aguacate y un gran puñado de cilantro picado. Para 4 personas Nota: Esto es genial para sobras y sabe aún mejor cuando se recalienta. Los sabores y las especias se combinan muy bien y queda más intenso y sabroso. Si realmente te gusta tu chili servido sobre fideos, pruébalo con calabaza spagueti, para una versión sin gluten ni cereal. (Corta una calabaza spagueti por la mitad, retira las semillas, coloca con la parte cortada hacia abajo en una bandeja para horno de poca altura con 4 cm agua cubierta con papel de aluminio y hornea a 180°C durante 30-40 minutos. Raspa los «spaguetis» con un tenedor. ¡Voila! Chili Mac en forma saludable
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capítulos libres termina aquí...



La Versión Completa



La Cocina Quema Grasa™ por Mike Geary & Catherine Ebeling Tu Transformación De Dieta En 24 Horas Que Convertirá A Tu Cuerpo En Una Máquina De Quemar Grasas



Tu Dieta de Transformación de 24 Horas Que Hará De Tu Cuerpo Una Máquina Quema grasa Por Mike Geary, Entrenador Personal Certificado, Especialista Certificado en Nutrición & Catherine Ebeling – RN, BSN NOTA LEGAL: La información que se entrega en este sitio web o su compañía propietaria no es un sustituto para una consulta cara a cara con su médico, y no debe ser interpretada como un consejo médico individual. Si una condición médica persiste, consulte con su médico especialista. Los testimonios de este sitio web son casos individuales y no garantizan que vayas a obtener los mismos resultados. Esta página web es entregada solamente para propósitos personales e informativos. Este sitio no debe ser interpretado como un intento para bien sea prescribir o practicar la medicina. Nada de este sitio debe ser entendido como si se propusiera alguna cura para cualquier tipo de problema de salud agudo o crónico. Usted siempre debe consultar con un profesional médico totalmente competente cuando esté tomando alguna decisión en relación con su salud. Los dueños de este sitio usarán esfuerzos racionales para incluir información actualizada y exacta, pero no representan ni entregan garantías o aseguran sobre la exactitud, actualidad, extensión o qué tan completa sea la información que se entrega. Los dueños de este sitio web no deberán ser culpables de ningún daño o herida que resulte de su acceso a, o la inhabilidad de acceder a este sitio de Internet, o de su confianza derivada en la información que se entrega en este sitio.
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Introducción Importante- Por favor Lee Esto Primero! Voy a empezar este libro diciéndote algo que te podrá sorprender especialmente al tratarse un libro de nutrición- oficialmente puedes DEJAR de contar calorías o dejar de una vez por todas de obsesionarte totalmente por las calorías! Se que esto suena algo loco, por que se que es verdad que las calorías consumidas vs. Las calorías gastadas en un período específico es lo que al final controla si ganas peso o pierdes peso. Sin embargo, hay que decir que contar calorías no es solo horriblemente inexacto (estudios han demostrado que la mayoría de las personas masivamente subestiman su consumo calórico cuando se les pide que cuenten calorías), sino que también voy a mostrarte por que contar calorías es inútil una vez entiendas e implementes un concepto de nutrición superior. Este principio es frecuentemente pasado por alto por dietistas, nutricionistas, doctores y otros “expertos” en salud, quienes basan sus recomendaciones en



algo tan ridículo como la “pirámide de alimentos” . Así que no es de sorprenderse por que tanta gente están tan confundida sobre la nutrición. De hecho, este principio superior de nutrición que estoy a punto de contarte es realmente EL mas importante concepto que vayas a necesitar saber en relación a cómo comer para conseguir una salud sensacional y un cuerpo esbelto. Y este principio es- la Densidad Nutricional de tu consumo de alimentos!. Así es… la densidad nutricional hace que el conteo de calorías sea algo obsoleto. Estamos hablando aquí de una densidad de micro nutriente y no de una densidad macro nutriente. Si prácticamente toda la comida que consumes cada día está compuesta por una densidad de micro nutrientes súper alta, entonces tu cuerpo automáticamente obtiene toda la nutrición que necesita y por consiguiente también automáticamente va a regular tu apetito y tu consumo de calorías sin tener que ponerte a luchar o restringirte a controlar cuántas calorías consumes. Ahora bien, antes de que vayas pensar que los alimentos de alta densidad de nutrientes están solo en las frutas y los vegetales, te invito a que pienses de nuevo! Verás a través de este libro que la densidad alta de nutrientes pueden estar también en muchas comidas grasosas de las que falsamente has creído son “malas para ti”, como por ejemplo los huevos enteros, ciertos tipos de carnes, nueces, mantequillas de maní y otras nueces, algunos aceites, o mantequilla de la leche de cierto tipo de animales. Piensa por un segundo – si consumes alimentos todos los días que son altos en calorías pero bajo en nutrientes como la pasta, los ponqués, las galletas saladas o dulces, etc (alta densidad calórica, baja densidad de nutrientes) entonces tu cuerpo va a estar con antojos y ansias de comida adicional, a pesar del hecho de que pudiste haber comido ya más de tu límite calórico diario para mantener o perder peso. De otra parte, si todas las comidas que consumes diariamente su súper altas en densidad de nutrientes, sin importar el contenido calórico de esas comidas, tu cuerpo está automáticamente ajustando tu apetito y eliminando antojos o ansias basado en que ya obtuvo mucho de la nutrición que necesita para el día. Este aspecto esencialmente fuerza a tu cuerpo a “auto ajustar” tu apetito y naturalmente vas a encajar dentro de el rango exacto de calorías que tu cuerpo



necesita sin tener que contar o analizar mas de la cuenta tus calorías. De hecho, consumir una dieta de densidad de nutrientes súper alta es tan poderosa, que los atletas de distancia extremos que queman grandes cantidades de calorías cada día a través del ejercicio necesitan enfocarse a consumir una porción de su dieta en comidas de baja densidad en nutrientes como pan y pasta, y otras comidas densas en calorías pero bajas en nutrientes para evitar una pérdida masiva de peso. La razón para esto es que si un atleta de distancia extremo enfoca mucho de su dieta en comidas súper altas en la densidad de sus nutrientes, su apetito puede disminuirse antes de que haya consumido suficientes calorías para mantener sus grandes necesidades calóricas, y así una pérdida de peso excesiva puede ocurrir. Ahora bien, ya que la mayoría de nosotros no somos atletas de distancia extremos, esto simplemente te muestra el poder de comer una dieta súper alta en densidad de nutrientes y cómo esto puede automáticamente controlar tu apetito, eliminar antojos, y ponerte en el camino a un cuerpo saludable y esbelto de por vida. Vamos a mostrarte en este libro todas las comidas bajas en nutrientes que necesitas evitar y deshacerte, al igual que algunas de las comidas con las que has sido engañado por empresas de alimentos haciéndote creer falsamente que son “saludables”. Además, vamos a mostrarte muchas de las incontables opciones increíblemente deliciosas que tienes con comidas saludables que son altas en densidad de nutrientes y que van a acercar a tus metas. Y te garantizo además que vamos a mostrarte muchas comidas que pensabas eran nada saludables, pero que realmente pueden ayudarte! Vamos a escarbar un poco en la verdad sobre el colesterol, las grasas saturadas, los omega 3 y los omega 6, fibra, proteína, hormonas, comidas de fábrica vs. comidas de animales, y toneladas de datos que podrán sorprenderte sobre lo que realmente está en la comida que compras en las tiendas de víveres o restaurantes.



Asegúrate de leer este libro de principio a fin y no te saltes ninguna sección por que no te vas a querer perder ninguno de los detalles.



El Procesamiento de Comidas Otro aspecto importante de las comidas que consumes y de cómo afectan tu salud y tu nivel de grasa corporal es el procesamiento de las comidas. Podemos hacer una declaración generalizada sin dudas, que en el procesamiento de las comidas está lo que verdaderamente controla cómo nuestros cuerpos reaccionan a los alimentos. Con todo el debate de años recientes sobre macro nutrientes, acerca de cuál tipo de “dieta” es la mejor para nosotros (baja en carbohidratos, baja en grasa, cero carbohidratos, alta en proteína, vegetariana, etc., etc.) te tienes que dar cuenta que están TODAS EQUIVOCADAS! Así es… si estudias los patrones dietarios históricos de nuestros ancestros en casi cualquier cultura alrededor del mundo, el único aspecto que era similar que contaba para beneficios de la salud era que las comidas eran naturales, sin procesar. Así una dieta fuera alta en proteína, alta en grasa, alta en carbohidratos, baja en carbohidratos, etc., no parece importar mucho, desde que la dieta estuviera compuesta por alimentos naturales sin procesar, consumidos lo más cercano posible al estado natural de cómo fueron encontrados en la naturaleza. Ganamos peso y grasa cuando se consumen más calorías de lo que nuestros cuerpos requieren regularmente para cumplir con la energía que demanda el cuerpo. Cuando las calorías en exceso se almacenan como grasa, es la forma en que el cuerpo tiene una respuesta propia de la evolución humana, cuando el hombre cazaba y almacenaba comida en épocas de escasez y la gente tenía que esforzarse para sobrevivir En esa época, la gente que era capaz de almacenar comida en su cuerpo en forma de grasa era más probable que sobreviviera y se reprodujera en tiempos de carestía. Debido a esta ventaja, todavía tenemos esa programación en nuestro cuerpo en la que comemos mucho cuando hay comida disponible, y algunos tiene mas acentuada esa tendencia. Y créeme, hay mucha comida – o basura que está disponible para nosotros en todas partes por estos días! A pesar de ser capaces de almacenar grasa corporal eficientemente, los antepasados humanos raramente eran obesos ya que tenía que trabajar duro



para comer y en el proceso quemar las calorías que habían consumido. Los grandes cambios en la tecnología y en la agricultura de los últimos dos mil años han hecho que la comida sea extremadamente fácil de conseguir y la evolución no ha sido capaz de mantener el ritmo. Ya no tenemos que gastar nuestros días cazando y buscando comida; hay abundancia donde miremos. Mientras que las razones para que ganemos peso son numerosas , hay algunas razones primarias para el exceso de grasa que llevamos. Si removemos la comida que causa el almacenamiento de grasa, y eliminamos una gran parte de la tentación de comer alimentos altamente procesados y engordadores, estaremos en el camino a hacer de nuestras comidas y transformar nuestros cuerpos en máquinas esbeltas y enérgicas. Desde los tiempos del hombre de las cavernas, nuestros cuerpos están hechos para funcionar mejor con comidas enteras sin procesar, proteínas de buena calidad, grasas saludables, y frutas y vegetales. Si pudiéramos regresar a una dieta tan cercana en lo posible a nuestros ancestros, tendremos los cuerpos fuertes y esbeltos por los que luchamos. No solamente veríamos cuerpos mas fuertes y esbeltos, sino que muchas de las enfermedades modernas comenzarían a desaparecer: irritabilidad, depresión, ADD, artritis, alta presión en la sangre/diabetes tipo 2, síndrome de colon irritable, y muchas más. Todas están conectadas a la inflamación y al Estándar de Dieta Americano (S.A.D por su siglas en inglés) de la comida basura procesada. Hemos sido embaucados a creer que las comidas pre-hechas, instantáneas, nos harán de alguna manera delgados y saludables. Si miras el refrigerador de tu supermercado, frecuentemente verás gente con sobrepeso comprando lo que ellos creen son “cenas de dieta”. Nada puede estar más lejos de la verdad! Las cenas procesadas de dieta están repletas de preservativos, sirope de maíz de alta fructuosa, harinas procesadas, rellenos sintéticos, proteína de soya, y las peores clases de grasas. Estas comidas causan inflamación, estimulan la respuesta de la insulina, almacenan grasa, y no hacen nada por ti a nivel nutricional. Y lo que es peor, al consumir esta basura, GANARAS peso! Los medios nos han confundido haciéndonos pensar que necesitamos muchos, pero muchos carbohidratos si seguimos la pirámide de los alimentos. Como repuesta la industria alimenticia de los países desarrollados como Estados



Unidos y España, y otros en desarrollo como la mayoría de los Latinoamericanos nos han llenado de carbohidratos procesados y empacados. Incluso algunos de esos alimentos que se autodenominan como “comida saludable” no son lo que nuestros cuerpos reconocen como buena nutrición o combustible para nuestros organismos. Y ¿qué tal los llamados alimentos “libres de grasa”? En lugar de grasa están cargados de carbohidratos a base de almidones. También tratan de confundirnos con los denominados alimentos sin azúcar”, que termina resultando un veneno y un combustible para almacenar grasa. Olvídate también de las comidas de dieta rápidas y de conveniencia! . Estas te quitan años de vida echándole mas lecha a las llamas de la inflamación en tu cuerpo, lo cual conduce a la obesidad, enfermedades del corazón, diabetes y cáncer, tan solo por nombrar algunas. Y eso sin mencionar el desorden que crean en el metabolismo de tu cuerpo y que lo hace incrementalmente difícil de perder grasa de tu estructura. Si quieres una “comida dietética” limpia y saludable, toma una manzana sin procesar, algunas nueces sin procesar, algo de carne de animales alimentados con pasto (libres de nitrato y jarabe de maíz) y come con confianza para el bienestar de tu corazón. Necesitamos regresar a las comidas REALES y comer como nuestros fuertes y esbeltos ancestros.



PARTE UNO Comienza con una limpieza general! Aquí está una lista típica de “comida” que la persona promedio tratando de perder peso puede tener a la mano. Chequea los gabinetes de tu cocina y mira si uno de estos combustibles de la grasa en tu cuerpo está acechando tu cocina: • Malteadas o batidos Slim fast que están lejos de ser algo saludable. Lo que están es realmente cargadas con jarabe de maíz de alta fructuosa, aceites hidrogenados, y muchos otros químicos que van a agregar grasa a tu cuerpo y no van a ayudar a la pérdida de grasa. • Pasteles de arroz libres de grasa. Estos son realmente solo almidones refinados con cero fibra, lo cual se descompone inmediatamente en azúcar en tu cuerpo, disparando la insulina y promoviendo el almacenamiento de grasa. • Barras energéticas de proteína con proteína de soya aislada (prácticamente inutilizable para tu cuerpo) , jarabe de maíz de alta fructuosa y preservativos artificiales. Básicamente una barra de dulce en un empaque engañoso. Lánzala rápida a la caneca de basura más cercana! • Postres de azúcar reducido. Están cargados de edulcorantes artificiales que engañan a tu mente y disparan el hambre, los alcoholes de azúcar, preservativos, y una lista de ingredientes químicos de 15 renglones de larga. No hay nada bueno ahí. Es un experimento de un científico loco que salio mal. • Gaseosas dietética. Están cargadas de edulcorantes artificiales como NutraSweet o Splenda que hacen más daño que bien, elevan los niveles de insulina en tu cuerpo y te hacen que estés hambriento y almacenes grasa. ¿Dietéticas? Es bien difícil de creerlo! • Galletas saladas y dulces, y pasabocas chips. Están cargados con grasas hidrogenadas (debería decir en la etiqueta “ataque cardíaco en una caja”), aceites procesados omega 6 inflamatorios, y harinas procesadas. Comidas altas en carbohidratos que agregan peso casi



instantáneamente! • Aceites vegetales refinados como el aceite de canola, aceite de maíz, aceite de soya, aceite de girasol, o Crisco para cocinar. En la misma categoría están también los aderezos para ensalada. Estos están compuestos por ácidos grasos omega 6 oxidados, los cuales conducen a inflamación, enfermedades del corazón, ganancia de peso y grasa alrededor de la sección media del cuerpo. • Cereales azucarados anunciados como saludables y con alta fibra. Estos cereales están cargados con azúcar, y granos refinados de grasas industriales como maíz, harina de grano de soya, y trigo. Estos van a provocar que estés más hambriento, van a disparar tu nivel de azúcar e incrementar tu respuesta a la insulina, además de programar tu cuerpo para que almacene grasa.



CAPITULO UNO Comida Hecha con Harina Refinada—Pasta, galletas dulces y saladas, pan, etc. Los hombres del as cavernas no comían granos; al menos de ninguna manera parecido a la forma como se comen hoy en día. No es sorpresa entonces saber por que los granos son responsables por la ganancia de peso y el alto nivel de azúcar. En la década de los 70, el estadounidense promedio comía 85 libras de harina, 84 libras de edulcorantes, 8 libras de papitas fritas, y 39 libras de aceite para cocinar. Incluso sin ser una estadística buena en esa época, vamos a viajar hasta los 90… Para 1997, el estadounidense promedio estaba consumiendo 122 libras de harina, 105 libras de azúcar y otros edulcorantes, 20 libras de papitas fritas, y 50 libras de aceite vegetal para cocinar. Eso es casi una libra adicional de comida mala por día! Y esto no cuenta muchas otras clases de comidas basura… pero claramente, esta es la razón por la que muchos tienen sobrepeso y son obesos. Y hoy en día, las harinas son mas refinadas que nunca, eliminando la fibra y los nutrientes esenciales. Harina blanca procesada (conocida como “harina de trigo enriquecida” o “harina de trigo”) no tiene las dos mas importantes partes nutritivas y ricas en fibra de la semilla: la capa de salvado de la parte de afuera y el germen (embrión). Comer una dieta alta en almidones te hará sentir fatigado, desnutrido, constipado, nervioso, irritable, deprimido, y vulnerable a enfermedades crónicas. Y el trigo y el maíz refinado y blanqueado estimula los altos niveles de azúcar. Los niveles altos de azúcar conducen a la producción de insulina, almacenamiento inmediato de grasa y hambre futura. Entre mas comidas refinadas coma una persona, mas insulina debe producir para manejarlas. Esto conduce a una resistencia a la insulina, diabetes tipo 2, y ganancia de peso. Los carbohidratos refinados se convierten en glucosa rápidamente una vez que están en nuestros sistemas, estimulando al cuerpo a producir insulina. Aquí se produce un círculo vicioso: la insulina promueve el almacenamiento de grasa, haciéndose camino para una ganancia de peso



rápida y elevar los niveles de triglicéridos, inflamación y arterosclerosis, diabetes tipo 2, y enfermedades del corazón. “La harina enriquecida” desorienta bastante, porque solo cuatro vitaminas y minerales son típicamente agregados, comparados con los 15 nutrientes y partes esenciales del grano que son removidos, junto con la mayoría de fibra y otras sustancias benéficas como los antioxidantes que también son removidos. Comer trigo puede causar a la persona sentirse aletargado, confuso, aturdido, hinchado e irritable. Muchos nunca conectarían estos síntomas con el consumo de granos; pero la ganancia de peso, y los síntomas mentales, emocionales y físicos son frecuentes entre los que son sensibles al gluten. El Gluten es la porción de la proteína del trigo, el centeno y la cebada. Está tan extendido en la comida procesada estándar de hoy, que es muy difícil evitarla. Infortunadamente la sensibilidad al gluten está en aumento y puede causar muchos problemas. (¿te has dado cuenta de las secciones “libres de gluten” en la tienda de víveres?). Lo mejor es evitar todas las harinas procesadas! La oferta de alimentos de Estados Unidos y muchos otros países desarrollados y en desarrollo está también basada en gran medida en el maíz. Las cosechas gigantes de maíz ayudan a mantener los precios bajos lo cual a su vez ayuda a mantener con precios bajos muchos de los ítems que compramos en el supermercado. Al contrario de la creencia popular, el maíz es un grano, no un vegetal, y realmente no es apropiado como una alimento básico por varios motivos- uno de ellos es que le maíz tiene un alto contenido de azúcar. Cuando civilizaciones como los mayas o los nativos norteamericanos cambiaron su dieta a una basada en el maíz, las tasas de anemia, artritis, raquitismo, y osteoporosis se dispararon. Nuestros cuerpos no fueron creados para existir por cuenta de las comidas basadas en granos. Esta evidencia se demuestra en los registros arqueológicos de nuestros ancestros. Cuando los arqueólogos miraron los esqueletos de los nativos norteamericanos del medio oeste, que consumieron maíz como su alimento básico, hubo un incremento en malnutrición, cuatro veces más que la incidencia de deficiencia de hierro y tres veces más que las enfermedades infecciosas, comparado a los ancestros más enfocados en la caza quienes no consumían granos.



Ten en mente que aquí no estamos hablando solo de la mazorca dulce.. también estamos hablando de cereales de maíz, chips de maíz, y otras comidas modernas basadas en maíz que son promocionadas por empresas de alimentos como “saludables”. Hay muchas razones por las cuales los investigadores le atribuyen a una dieta dominada por el maíz, los problemas nutricionales y la ganancia de peso: • El Maíz contiene mucha azúcar, la cual eleva los niveles de insulina, hace que estés más hambriento y causa en tu cuerpo que almacenes más calorías como grasa. No te equivoques: simplemente por el hecho de que el maíz no siempre tenga un sabor dulce obvio, esto no significa que no esté lleno de azúcar. Una vez lo comes, tu cuerpo rápidamente convierte los productos de maíz en azúcar. • Incluso los almidones en los productos de maíz pueden ser descompuestos rápidamente por tu cuerpo disparando tus niveles de azúcar en la sangre, y causándote antojos por más comidas basadas en carbohidratos. •



El maíz es además una fuente muy pobre de proteína, usualmente carece de 3 de los 8 amino ácidos esenciales: lisina, Isoleucina y triptofano. Estos amino ácidos esenciales deben ser obtenidos de la dieta ya que el cuerpo no puede producirlos.



•



El maíz contiene una gran cantidad de fitatos, un químico que se amarra al hierro e inhibe su absorción por el cuerpo. Así que, consecuentemente, una dieta alta en fitatos hace mas probable que la gente tenga una deficiencia de hierro, anemia y fatiga Los fitatos son además un bloqueador de nutrientes e inhibe otras vitaminas y minerales de ser utilizados. • El maíz es una fuente pobre de ciertos minerales como el calcio y algunas vitaminas como la niacina (B3). Las deficiencias en niacina pueden dar como resultado una enfermedad conocida como Pelagra, la cual es común en civilizaciones que comen mucho maíz. Puede causar una gran variedad de síntomas como dermatitis, diarrea, y depresión. Ya que los ciudadanos de muchos de nuestros países son comedores de maíz, no es de sorprenderse que están enfermedades son más comunes de lo que nos damos cuenta. Y no es solo la gente que come mucho maíz. Una gran cantidad de las cosechas de maíz terminan alimentando ganado criado industrialmente, el cual es engordado de manera muy barata con maíz y otros granos antes de ser



sacrificados. La carne de este ganado engordado con maíz tiene uno índices de ácidos grasos omega 6 inflamatorios mucho más altos que la carne saludable de los animales alimentos con pasto. La mayoría de la carne de los supermercados proviene de animales alimentados con granos. Ya que el maíz y otros granos son una dieta nada natural que es difícil de digerir, el ganado criado con maíz, desarrolla una más alta acidez estomacal, el cual se convierte en terreno fértil para la peligrosa E. Coli O157:H7, la mortal cepa de la bacteria. Mientras que eliminar granos refinados como el maíz y el trigo (si, parece que están en todas partes) parece ser una tarea de enormes proporciones, el premio es una maravillosa salud que se manifiesta en ojos chispeantes, piel limpia, pensamiento claro, pérdida de peso, mientras que el cuerpo es otra vez capaz de extraer los nutrientes apropiados de la comida. Una vez que te comprometas a seguir una dieta de alimentos enteros y naturales, comenzarás a eliminar una gran cantidad de estos granos. Aunque muchas tiendas de víveres, tiendas de comida saludable, y compañías en Internet están ahora ofreciendo una amplia selección de comidas libres de trigo y libres de gluten, incluyendo panes, bagels, galletas, mezclas para tortas, y donuts entre otros productos, lo mejor es evitarlos en lo posible. Si bien están hechos sin trigo, aún contienen otros granos procesados y refinados y substitutos del trigo como la harina de tapioca y la harina de maíz. Lo mejor que se puede hacer es evitar los granos- especialmente trigo y maíz-. Substituirlos por otros granos puede traer una pequeña mejora, pero no el mejoramiento drástico necesario. Haz una prueba de dos semanas sin comer productos que contengan granos. Te garantizo que verás algunas mejoras drásticas en tu peso y en tu apariencia general.



COMIDAS DE HARINAS REFINADAS PARA EVITAR • Pan blanco, rollos, panecillos, muffins • Galletas dulces • Galletas saladas • Pasta enriquecida con harina • Tortas, mezclas para preparar tortas • Cereal hecho con harina refinada (en lugar de grano entero) • Salsas pre hechas empacadas como el gravy • Macarrones y queso preempacados • Sopas instantáneas de fideos • Cenas pre hechas con pasta • Harina blanca para hornear • Tortillas de maíz de paquetes, Doritos, cualquier paquete de fritos • Tortillas de maíz • Cereales de maíz- especialmente los refinados, los que tiene al maíz como su primer edulcorante



CAPITULO 2 Alimentos Y Bebidas Que Contienen Altos Niveles De Jarabe De Maíz Con Alta Fructuosa Gaseosa, Bebidas de Jugo, Salsa de Tomate, Aderezos de Ensalada, etc Uno de los muchos usos que tiene el maíz es que es un edulcorante de bajo costo, convertido en jarabe de maíz de alta fructuosa. La producción de este componente se ha incrementado algo así como un 4.00% desde 1973, y el sirope ahora es el principal del azúcar como el edulcorante preferido de los estadounidenses. El ciudadano promedio de la Unión Americana consume ahora una escandalosa cifra de 42 libras de jarabe de maíz de alta fructuosa cada año, de acuerdo con datos del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos. Eso significa unas 75,281 calorías extras por año por persona! Y si lo miras en términos de libras (aproximadamente 3.500 calorías equivalen a una libra), te estás ganando 22 libras extras por año. El grueso de esa ganancia llega vía gaseosas, bebidas energéticas, y bebidas de jugo. Los adolescentes típicamente consumen entre 15 y 20 cucharadas de azúcar adicional por día del jarabe de maíz de alta fructuosa- solamente por tomas bebidas gaseosas! Otro estudio mostró que las gaseosas han reemplazo la leche como alimento básico y se ha convertido en la tercera comida más común en el desayuno. Comenzar el día alto en azúcar, conlleva a un impacto en el organismo en aproximadamente dos horas, lo que causa más hambre, y ganancia de peso. No es sorpresa entonces por que tantos adolescentes tienen sobrepeso! Si el estadounidense promedio pudiera tan solo cortar de su dieta una gaseosa o una bebida de agua azucarada por día, inmediatamente cortaría 10 libras al año! El jarabe de maíz es el edulcorante mas común en estas bebidas.



En 2.009, aproximadamente 25% del consumo calórico de los Estadounidenses provenía del azúcar- la mayoría jarabe de maíz de alta fructuosa! Eso es un 25% de una dieta llena con no solo calorías vacías, sino también calorías dañinas! La próxima vez que estés en el supermercado, toma unas cinco clases diferentes de bebidas embotelladas – incluyendo jugos y bebidas energizantesy lee la etiqueta. Estarás impactado de ver que el primer o segundo ingrediente será casi siempre el jarabe de maíz de alta fructuosa (HFCS por sus siglas en inglés) Ahora bien, para una verdadera educación de tus hábitos alimenticios: mira las etiquetas de otros artículos de los cuales nunca esperarías encontrar edulcorantes, como la salsa de tomate, pasta de tomate, sopa, cereales, y galletas saldas. La HCFS está en todas partes; en un día es completamente posible que el 80% de la comida procesada que consumas esté llena de HCFS. ¿Hay entonces alguna sorpresa de por qué hay tanta obesidad en los Estados Unidos y en otros países de América Latina? ¿Qué es HCFS o Jarabe de maíz de alta fructuosa? El HCFS no es un producto natural como te han hecho creer, sino que es un producto químicamente alterado por varios procesos enzimáticos que conducen a producir un balance diferente de azúcares que aquella que se encuentra en el jarabe de maíz ordinario (atención que este jarabe de maíz tampoco es saludable!). Esa alteración química cambia el extracto del jarabe de maíz de un componente que es principalmente glucosa (una azúcar simple) a aproximadamente entre 42 y 45 % de fructuosa (no obstante algunos alcanzan un rango del 90%). El resto está compuesto por glucosa y otros azúcares. Un estudio de 2.004 que apareció en la publicación científica American Journal of Clinical Nutrition menciona un incremento del consumo de HFCS en un 4.000% entre 1970 y 1990! Esto es mucho más alto que cualquier otro incremento de cualquier otra comida o grupo de alimentos. Lo que es malo es que en Estados Unidos no hayamos incrementado el consumo de frutas y vegetales en esa cantidad. Si así hubiera sido, este país estuviera de lejos en mejor salud y mucho más esbelto! Al estudiar este incremento – y el casi correspondiente incremento de l obesidad en los Estados Unidos- estos investigadores tomaron en consideración las diferentes maneras en que el cuerpo responde a las



diferentes clases de azúcar y sus efectos en el organismo. La Fructuosa se convierte en grasa en el cuerpo más fácilmente que cualquier otra azúcar. Esta puede ser una de las razones más comunes de por qué los estadounidenses y gran parte de la población mundial continúa ganando peso. Además del aumento de azúcar en la sangre y el aumento resultante de insulina, la fructuosa dispara significativamente el suero de los triglicéridos (un factor de enorme impacto en los ataques cardíacos) . La fructuosa tampoco es fácil de digerir. Hay otra diferencia entre la fructuosa y el metabolismo del azúcar. La Glucosa entra en las células a través de la acción de la insulina; la fructuosa entra a las células a través de una acción totalmente separada, la cual no depende de la insulina. El azúcar normal da una sensación de satisfacción, lo cual le envía una señal al cerebro para que el cuerpo deje de comer. La fructuosa no da una sensación de saciedad, porque no se transporta en el cerebro. Una vez están en las células, la fructuosa forma triglicéridos de manera más eficiente que la glucosa. Esto significa que la fructuosa se va a convertir en compones grasos presentes en la sangre, los cuales serán luego fácilmente almacenados en el cuerpo como grasa. Parece muy obvio, pero el jarabe de maíz de alta fructuosa es el enorme responsable por el gran salto en la obesidad y otros problemas de salud relacionados con la obesidad como enfermedades del corazón, resistencia a la insulina y diabetes. El jarabe de maíz de alta fructuosa casi siempre viene del maíz genéticamente modificado, el cual está lleno de efectos laterales y preocupaciones para la salud que han sido lo suficientemente bien documentados. Los científicos han encontrado que los animales alimentados con maíz genéticamente modificado desarrollan graves problemas de salud en la sangre, los riñones y el hígado. Los humanos que comen maíz genéticamente modificado pueden también estar en riego de problemas de salud. Todos hemos oído hablar sobre los peligros de ingerir mercurio. El mercurio



actúa como un veneno para tu mente y tu sistema nervioso. Es especialmente peligroso para mujeres que están esperando un hijo y para niños pequeños, cuyas mentes están todavía desarrollándose. Incluso en pequeñas dosis, el mercurio pude interferir con el desarrollo de la mente, la memoria y las habilidades de aprendizaje. En adultos, el veneno del mercurio puede ser también un riego serio, y ha sido relacionado con la enfermedad del Alzheimer, la demencia, problemas de fertilidad, memoria y pérdida de la visión, y problemas de regulación en la presión de la sangre. También puede causar fatiga extrema y una disfunción neuro muscular. Otros estudios han demostrado que en tu sistema nervioso central (CNS), el mercurio causa problemas sicológicos, neurológicos e inmunológicos. Más de la mitad de las muestras estudiadas de jarabe de maíz de alta fructuosa (HFCS) contienen mercurio. Aunque los fabricantes de HFCS les gusta reclamar que esta sustancia es natural, el HFCS es un producto altamente refinado que nunca existiría en la naturaleza. Convertir maíz en HFCS es un proceso muy extenso, que entre otras requiere la utilización del mercurio. Tu puedes evitarlo si enfocas tu dieta en comidas enteras y naturales. Si compras algunas comidas procesadas, asegúrate de leer la etiqueta… y ponlo de nuevo en la góndola del supermercado si en la lista parece como ingrediente el jarabe de maíz de alta fructuosa- especialmente si es el primer o el segundo ingrediente predominante en la etiqueta. Las empresas de comida se están comenzando a dar cuenta el creciente disgusto del público en general por el HFCS, y cómo están comenzando a utilizar el azúcar de nuevo, e incluso el edulcorante natural y bajo en calorías, stevia (mucho mejor para ti).



ALIMENTOS CON JARABE DE MAIZ DE ALTA FRUCTUOSA QUE DEBES EVITAR • Cualquier clase de soda o de gaseosa (Coca cola, 7-up, Dr. Pepper, o la marca de gaseosa tradicional de tu país) •



Bebidas saborizadas o jugos



•



Limonadas



•



Bebidas energizantes o deportivas como Gatorade



•



Salsa de manzana, cócteles de frutas, frutas enlatadas que en su etiqueta adviertan que no son 100% fruta.



•



Salsas de barbacoa, salsa de tomate, salsas de carne



•



Bebidas alcohólicas mezcladas (como margarita mix, etc.)



•



Pudines, gelatinas, yogurt endulzado



•



Productos a base de helados



•



Tortas Pre-hechas, postres,



•



Cajas de jugos para niños



•



Dulces



•



Cereales



•



Sirope diferente al sirope puro de arce



•



Barras de granola



•



Cualquier cosa que sea pre hecha y pre empacada lo más probable es que tenga jarabe de maíz o HFCS



CAPITULO 3 Margarinas, Aceites Vegetales, Grasas Trans Nos han dicho que debemos evitar la grasa. La verdad es que, las grasas correctas te pueden hacer más esbelto. Comer las clases equivocadas de grasa no solo te harán más gordo sino que van a contribuir a una gran variedad de otras enfermedades y problemas de salud, al igual que el envejecimiento prematuro. Al contrario de las creencias populares, las grasas que no son saludables son las grasas trans y los aceites vegetales – no es el colesterol ni las grasas saturadas, como nos han querido hacer creer. Las grasas trans y los aceites vegetales están finalmente comenzando a ser señalados como los verdaderos villanos que causan problemas de salud. Son estas grasas, las principales contribuyentes a la inflamación, el cáncer, enfermedad del corazón y la obesidad; lo cierto es que no lo son ni el colesterol ni las grasas saturadas.



Las grasas trans son grasas que no son naturales. Estas son aceites vegetales creadas artificialmente con hidrógeno. Esto hace que el aceite se convierta en algo sólido en una temperatura ambiente. Los fabricantes de comida utilizan las grasas trans porque incrementan la vida de los alimentos en los estantes de los supermercados, pero son altamente destructivas para nuestros cuerpos. Es sabido que consumir grasas trans cambia las membranas de tus células y hace que se pongan frágiles y no sean capaces de metabolizar de manera apropiada las calorías y los nutrientes. Una célula saludable tiene una membrana que vive y respira, y que transmite y utiliza los nutrientes apropiadamente. Cuando pienses en una célula afectada por las grasas trans, imagínate una célula con un escudo duro a su alrededor, en lugar de una membrana saludable. Ese escudo lo que hace realmente es asfixiar la célula, y convertirla en disfuncional, bloqueando el metabolismo apropiado, la nutrición, y creando una inhabilidad que se incrementa para responder a la inflamación de glucosa en el cuerpo.



Esto no solo lleva a enfermedades como la diabetes y problemas del corazón, sino también ala ganancia de peso, y a crear una inhabilidad de combatir las infecciones y el cáncer. A pesar de los peligros de las grasas trans, todavía se pueden encontrar en muchas comidas procesadas y horneadas : galletas dulces, galletas saladas, la crema de los postres, chips, crispetas de micro hondas y margarinas por solo nombrar algunas. La mayoría de las grasas trans en la dieta norteamericana, provienen de los aceites vegetales parcial o totalmente hidrogenados. Margarina, y cualquier otra clase de cremas para untar substitutas de la mantequilla, Crisco y otras mantecas sólidas son ejemplos de grasas trans. La mantequilla es de lejos mejor para comer que estos nada saludables sustitutos. ¿Y qué tal los aceites vegetales? No mucho tiempo atrás, se pensaba que el aceite vegetal era una alternativa saludable a la grasa saturada. Los aceites vegetales poli insaturados fueron proclamados como los aceites saludables para usar por encima de los aceites de animales. Te en cuenta que la razón para que fueran encumbrados a la categoría de “saludables” tuvo que ver con lo barato que era producir estos aceites vegetales y los grandes presupuestos de mercadeo que hay detrás de las compañías que los impulsan. Aceites como el de canola, maíz, de grano de soya, y girasol han sido impulsados como los sustitutos saludables para las grasas altamente saturadas. El aceite de girasol y el aceite de canola aún son opciones muy populares para cocinar. Sin embargo, las investigaciones nos han mostrado una película totalmente diferente. Estos aceites contribuyen a la inflamación en el cuerpo y trastorna completamente la relación entre las cantidades de ácidos grasos omega 3 y ácidos grasos omega 6 en el organismo. Los ácidos grasos omega 3 son los ácidos grasos saludables que se encuentran en peces atrapados en su estado natural y en carnes de ganado alimentados con pasto. Los ácidos grasos omega 6 están en los aceites vegetales y las grasas trans. Si bien los ácidos grasos omega 6 son esenciales en nuestra dieta, estos son normalmente consumidos en cantidades que son muy altas para nuestra salud. El consumo excesivo de omega 6 lleva al incremento de problemas de la salud que incluyen enfermedades relacionadas con inflamaciones, condiciones negativas que son auto inmunes y riesgos cardiovasculares.



Las grasas en nuestra dieta cambiaron drásticamente a principios de 1900, cuando los aceites vegetales refinados, una gran fuete de ácidos grasos omega 6, entraron en la dieta como margarinas, y cuando decreció el consumo de ácidos grasos saludables omega 3 que se encuentra en alimentos como los vegetales , peces atrapados en su hábitat, carne de res de animales alimentados con pasto, y en general otros animales no domesticados y cazados para comer. Nuestros ancestros, los primeros que cazaron para sobrevivir, tenían una relación de omega 6 a omega 3 de 2:1 o 3:1. Esta proporción es ahora de 20:1 en Norte América (y la mayoría de las dietas modernas alrededor del mundo). Consumir grandes cantidades de aceite vegetales es dañino para el cuerpo, especialmente los órganos reproductivos y los pulmones, los cuales han sido las principales zonas afectadas en el incremento de casos de cáncer en los Estados Unidos. Las dietas altas en aceites vegetales – especialmente los vegetales hidrogenados, pueden ocasionar irritabilidad, problemas de aprendizaje, toxicidad en el hígado, decrecimiento de la función inmunológica, y problemas de crecimiento físico y mental en bebés y niños, incremento del ácido úrico, y perfiles anormales de ácidos grasos en el tejido; además han sido relacionados a la disminución de la capacidad mental (Alzheimer y la demencia) y al daño de los cromosomas porque aceleran el envejecimiento. El consumo excesivo de aceites vegetales y las grasas trans está asociado con la ganancia de peso, el cáncer y las enfermedades del corazón. Ese exceso también interfiere con la producción de prostaglandinas (los cuales son químicos inflamatorios en el cuerpo) lo que lleva a una variedad de problemas de salud que van desde enfermedades auto inmunes hasta el PMS. Esta inflamación lleva a una tendencia a formar coágulos en la sangre, que a su vez conduce a ataques al corazón y derrames, los cuales ahora tienen niveles de epidemia en Estados Unidos y muchos otros países cuya dieta está absolutamente occidentalizada. Un estudio que apareció en 1994 liderado por una publicación médica demostró que casi tres cuartas partes de la grasa en las arterias obstruidas es grasa insaturada. Es decir que las grasas que obstruyen las arterias no son grasas animales, sino que estas provienen de los aceites vegetales! Los aceites vegetales son también más tóxicos cuando se calientan. Un



estudio reportó que cuando esto ocurre, los aceites se convierten en el intestino en una sustancia que es como un esmalte. ¿Has tratado alguna vez de limpiar una sartén con comida prepara con aceite vegetal? Es casi imposible! Piensa entonces cómo será esta sustancia dentro de tu cuerpo! Y calentar los aceites vegetales una y otra vez incrementa la toxicidad aún más. Piénsalo la próxima vez que vayas a comer papitas fritas. Ese aceite ha sido calentado a las temperaturas mas altas, en muchas ocasione! Voy a salirme algo del tema para compartirte este pequeño truco he utilizado a través de los años para entrenarme a mi mismo a sentir repulsa por las papas a la francesa (aunque reconozco que me encantaban años atrás). Simplemente piensa en lo que le ocurre al aceite para freír que no solo es casi siempre hidrogenado, sino que también se calienta y recalienta muchas veces, y cómo todo esto reacciona como casi un veneno en tu cuerpo…. Esto realmente hace muy fácil mirar la comida frita como las papas fritas en algo repulsivo en lugar de un antojo. También es bastante interesante un estudio realizado por un cirujano plástico, quien descubrió que la gente que más consumía aceite hidrogenado, tenía de lejos mas arrugas que aquellos que utilizaban grasas animales tradicionales. Así que estos autodenominados aceites saludables son realmente agentes que envejecen el cuerpo. Los aceites vegetales, los cuales son principalmente aceites omega 6, son altamente inflamatorios. La inflamación causa que las arterias envíen colesterol para reparar el daño causado por esa misma inflamación. Cuando el colesterol es enviado por el cuerpo para reparar los vasos sanguíneos dañados, el colesterol actúa como una cura (Band Aid), cubriendo la herida y construyendo una pared alrededor de esos vasos sanguíneos. El colesterol produce una acumulación maligna y, mientras el daño y la inflamación continúan, el colesterol comienza a hacer mas estrechos los vasos sanguíneos, trayendo consigo el comienzo de la arteriosclerosis. Es triste decirlo, pero el colesterol en la dieta ha sido acusado equivocadamente de ser el culpable detrás de las enfermedades del corazón, pero son realmente los ácidos grasos omega 6 (al igual que las grasas trans, los azúcares, y otras comidas inflamatorias en la dieta promedio) los que están detrás de estos problemas de salud. Incluso los doctores y los investigadores que promocionaron el uso de aceites



vegetales omega 6 como parte de una dieta saludable, son ahora concientes de sus peligros. Los científicos realmente han advertido por muchos años en contra de incluir muchos aceites vegetales poli insaturados en la dieta. Desde 1969, investigadores descubrieron que el uso del aceite de maíz causaba un incremento en la arteriosclerosis Otra investigación indica que los aceites vegetales hidrogenados contribuyen a la osteoporosis. Los científicos han descubierto que el consumo de grasas trans disminuye las testosterona, causada por la producción de esperma anormal; además altera la gestación. El consumo de grasas trans también interfiere con la utilización que el cuerpo le da a los saludables ácidos grasos omega 3 que se encuentran en los aceites de pescado, granos y vegetales verdes. No hay absolutamente NADA de bueno en este veneno! Evítalo a toda costa.



Ejemplos de aceites vegetales son: aceite de canola, aceite de grano de soya, aceite de girasol, aceite de maíz, aceite de cártamo. Los alimentos que contienen grasas trans son entre otros galletas dulces empacadas, galletas saladas, postres, margarina y los llamados “saludables” sustitutos de la mantequilla como el Crisco, las crispetas (palomitas de maíz) de microondas, los chips Si ves en una lista de ingredientes algo relacionado con “Aceite Hidrogenado”, EVITALOS!



GRASAS TRANS Y ALIMENTOS PARA EVITAR • La margarina o cualquier clase de sustituto de la mantequilla • Productos horneados como las galletas dulces, las donas con grasas hidrogenadas • Palomitas de maíz de microondas • Crisco • Comidas congeladas como papitas fritas o cenas congeladas precocidas • Algunas mantequillas de maní (las mantequillas de maní naturales no tiene grasas trans adicionadas) • Cremas de pastel • Carnes preparadas congeladas como lomitos de pollo (chicken tenders), etc • Sustitutos de la leche • Malteadas de cadenas de comida rápida • Queso marca u otro queso empacado procesado (aquellos que son fundidos para exprimir de un recipiente)



CAPITULO 4 Edulcorantes Artificiales—Splenda/ Sucralosa, NutraSweet/aspartame, Saccharina ¿Realmente te ayudan los edulcorantes dietéticos a perder peso, o terminas comiendo más y ganando mas peso en el largo plazo? ¿Te hacen mas gordo los edulcorantes artificiales? La verdad es, los edulcorantes de dieta pueden realmente hacer que ganes peso, porque estos engañan a tu cuerpo y no lo alimentan en lo que realmente necesitan. De acuerdo con investigadores, no hay evidencia real que los sustitutos del azúcar ayuden a la gente a perder peso. En estos días, más y más información sugiero que estos químicos pueden realmente estimular el apetito y la respuesta a la insulina Cualquiera que se preocupe por su salud debería estar alejado del altamente tóxico edulcorante aspartame (NutraSweet) y otros cuestionados edulcorantes como la Sucralosa (Splenda), la Saccharina (Sweet-n-Low), y el Acesulfamo-k (Sunette). Los edulcorantes artificiales son mejunjes que nunca deberían ser consumidos. Lo mejor que se puede hacer es evitar todos esos sustitutos edulcorantes artificiales y químicos. Estos NO tiene ningún valor alimenticio, engañan al cuerpo haciéndolo pensar que está comiendo algo dulce, y contienen toxinas dañinas y subproductos.



¿Cómo engañan al cuerpo los edulcorantes artificiales? El Aspartame, por ejemplo, no tiene muchas calorías, pero uno de sus ingredientes, un amino ácido llamado fenilalanina, bloquea la producción de serotonina, un químico cerebral natural que, entre otras cosas, controla los antojos o las ansias por la comida.



Cuando tienes una escasez de serotonina en el cerebro, hará que tu cuerpo y tu mente sientan antojos por la comida que es capaz de crear mas de este químico cerebral- y estos resulta que son los pasabocas (mecato) que son llenos de almidones, altos en calorías y ricos en carbohidratos que pueden sabotear completamente una dieta. En la medida que incrementas el consumo del aspartame, se vuelven mas intensos tus antojos por estas comidas. No hay dudas, los edulcorantes ratifícales confunden al cuerpo y a la mente. Esto lleva a un círculo vicioso de antojos, comer, consumir más edulcorantes ratifícales, y luego mas antojos. En el largo plazo, estarás viendo una ganancia de peso como el primer resultado de su consumo. ¿Puedes considerar los edulcorantes artificiales como comida de dieta? Difícilmente! Ahora los científicos sospechan que algo adicional está ocurriendo con muchas de las personas que han usado edulcorantes artificiales. El sabor dulce de esos edulcorantes no calóricos dispara la producción de insulina, incluso cuando no hay consumo de comida para alimentar las células. Normalmente, cuando consumimos azúcares, estas se decomponen en glucosa, la forma del azúcar que nuestro cuerpo utiliza, el cual luego entra en nuestra corriente sanguínea. La insulina (segregada por el páncreas) abre las células y permite que el azúcar en la sangre entre en nuestras células para entregar energía y mantener los niveles normales de azúcar en la sangre. El problema es que una persona sensible a la insulina que usa edulcorantes artificiales confunde su cuerpo haciéndole creer que un alimento ha sido consumido, así que la insulina se produce. Cuando esta se libera sin comida, dispara el apetito. Y cuando el cuerpo descubre que no hay comida en tu sistema, crea unos antojos o ansias muy fuertes que solo pueden ser controlados comiendo mas alimentos que suben el nivel de azúcar. En este punto, se vuelve entonces muy difícil evitar los pasabocas (mecato, snacks) que son altamente azucarados y calóricos, y entras entonces en un círculo de hambre, antojos y snacks. La FDA (El organismo gubernamental que controla la industria de alimentos y medicamentos en Estados Unidos) ha aprobado seis edulcorantes artificiales. Además de la Saccharina (Sweet-n-Low), la Sucralosa (Splenda), y el aspartame (NutraSweet) , están además el Acesulfamo de potasio también llamado Ace-k y mercadeado como Sunette y Sweet One. y el Neotame.



Nuevo en la escena se encuentra un endulzante (no artificial) derivado de la planta de la stevia. Este endulzante se llama stevia y está siendo mercadeado con varios nombres, entre ellos Truvia. La Saccharina fue el primer edulcorante artificial en el mercado. La Saccharina no tiene calorías y es cientos de veces más dulce que el azúcar. Mucha gente alcanza a notar el desagradable sabor amargo que queda después de consumir las comidas que son endulzadas con este producto. La Saccharina ha sido un consistente sustituto del azúcar para muchos seguidores fervorosos, pero tiene unos problemas de salud que se remontan hasta el mismo momento que salió al mercado. Este edulcorante es un polvo blanco, cristalino y sintético. No tiene valor nutricional y no es fácilmente digerido por el cuerpo. Aún es el tercer edulcorante artificial más popular, después de la Sucralosa y el aspartame. ¿Sabes cómo fue descubierta la Saccharina? Te vas a sorprender. Quizás esta información te vaya a ayudar a decidir si lo incluyes o no en tu dieta! Vamos a la historia: en 1879 un químico descubrió este edulcorante (también conocido como sulfuro benzoico o E954) cuando estaba investigando los derivados del carbón de alquitrán. Este tipo no estaba tratando de encontrar un edulcorante – o siquiera alguna clase de producto alimenticio. Fue solo por accidente que el descubrió que su nuevo producto sabía dulce. ¿Cómo se dio cuenta? Quien sabe… ¡ quizás accidentalmente tocó su lengua mientras trabajaba. Es probablemente, algo no muy recomendable para hacer –testear químicos-, pero el lo hizo. Después de descubrir su dulzura, fue comercializado, y la controversia sobre la seguridad de este edulcorante artificial ha continuado desde entonces. . Vamos ahora a 1977. En ese año, la saccharina fue acusada de ser cancerígena después de un estudio que la conectaba con tumores en la vejiga de ratones estudiados. El Programa Nacional de Toxicología de los Estados Unidos puso entonces a la saccharina en su lista de causantes del cáncerdeclarándola oficialmente un cancerígeno humano. El Ciclamato, una versión anterior del edulcorante, había sido vetado en 1970 por razones similares. La FDA (El organismo gubernamental que controla la industria de alimentos y



medicamentos en Estados Unidos) decidió que era prudente que la saccharina debería llevar una etiqueta de advertencia en relación a su conexión con el cáncer. La etiqueta de advertencia ha sido desde entonces retirada debido a la evidencia inconclusa de su conexión con el cáncer en los humanos, pero de todos modos es un edulcorante que debe ser tratado con precaución, y ciertamente algo que no es saludable en el largo plazo. La saccharina puede aún causar estas reacciones en algunas personas muy sensibles:



• Rasquiña • Urticaria • Eczema • Nausea • Dolores de Cabeza • Diarrea • Micción excesiva • Respiración con dificultad • Llagas en la lengua Piensa en eso la próxima vez que vayas a coger un paquete rosado de esos para endulzar tu café o tu te- cuando lo hagas, estarás agregando derivados de alquitrán de carbón a tu bebida. ¿Cómo te suena eso? El Aspartame ha estado en el mercado por 20 años, y aunque existen muchas, pero muchas preocupaciones con el uso de este edulcorante artificial, todavía permanece como un ícono de los edulcorantes artificiales no calóricos, y es mercadeado en muchos productos. Aparte de los problemas de ganancia de peso, hay también grandes cantidades de población que sufren de muchos efectos laterales nada saludables asociados con el aspartame, aunque ni siquiera se pueda saber la causa. Incluso aquellos que no tienen reacciones inmediatas pueden aún así ser susceptibles a los daños de largo plazo causados por los amino ácidos excitatorios que contiene el aspartame: fenilalanina, metanol y DKP.



Entre las reacciones adversas y los efectos laterales del Aspartame están: . • Problemas de visión • Tinnitus – sonidos de timbre o zumbidos • Sensibilidad al ruido o discapacidad de audición • Ataques epilépticos • Dolores de cabeza, migrañas, vértigo • Depresión • Irritabilidad • Agresión • Ansiedad, palpitaciones, taquicardia • Dolor abdominal y estomacal • Rasquiña • Sarpullido, urticaria Si bien la Splenda parece ser mas segura que el Aspartame (NutraSweet, Equal) todavía no hay evidencia convincente que demuestre la seguridad de Splenda, y en términos generales debería ser considerada insegura de usar como un edulcorante bajo en calorías. Splenda promete ser “hecha de azúcar”, y “natural”, porque la Splenda es hecha de la sucralosa, la cual s un azúcar natural. Pero, la sucralosa no es del todo natural; es un componente sintético químicamente creado, y que ha sido modificado agregándole átomos de cloro al azúcar. Shane Ellison (ThePeoplesChemist.com el sitio es en Inglis), un muy conocido Químico Orgánico, dice lo siguiente sobre este producto: “el fabricante del splenda asegura que el cloro que se le agrega a la sucralosa es similar a la molécula del átomo del cloro en la sal (NaCI). Cuando se combinan con el sodio, el cloro forma un “vínculo iónico” que produce la sal de mesa. Los fabricante de sucralosa frecuentemente citan esto para defender su seguridad. Aparentemente, se olvidaron de su segundo día de clase de Química 101 – el día que les debieron haber enseñado sobre los vínculos “covalentes”. A diferencia de los vínculos iónicos, los cloros de vínculos covalentes no están hechos para le cuerpo humano. La sucralosa está vinculada de manera covalente con el cloro y de una manera mucho mas alta que consumiendo cantidades pequeñas de pesticidas que contienen cloro, pero



nunca sabremos el daño real, sin una investigación humana independiente en el largo plazo. La sucralosa, fue descubierta en los 70s por investigadores que estaban buscando crear un nuevo pesticida. No fue hasta que el joven científico que la desarrolló accidentalmente probó su nuevo “insecticida” , que se dio cuenta que era dulce” Ya que un edulcorante no calórico tiene mas posibilidades de mercadeo que un pesticida, fue entonces bautizado como “splenda” y publicitado como un sustituto “natural” del azúcar. Poco sabe el público que este edulcorante fue una alguna vez, casi un mata- bichos. Y si mata insectos, parece muy probable que también sea dañino para humanos. ¿suena este producto cómo algo que te quisieras comer o tomar? ¿Cómo funciona la Splenda? La mayoría de este producto pasa a través del cuerpo sin ser digerido. Realmente, solo entre 10 y 15% del Splenda es digerido. Personas con un índice de glicemia más ano, terminan absorbiendo mas splenda, por que son capaces de digerirlo, y eso significa que mas cloro es absorbido en el cuerpo, junto con los peligros de la salud resultantes. Incluso las pruebas realizadas por los científicos de Splenda son asustadoras. Estudios revelaron que los animales testeados sufrieron de algunos efectos laterales realmente desagradables como el agrandamiento de riñones e hígados, y el encogimiento de las glándulas del timo, … y estos son solo algunos de los estudios de corto plazo. ¿Qué pasa entonces con los estudios de largo plazo? La Splenda fue llevado a las carreras al mercado de alimentos sin ningún estudio realizado sobre sus efectos en el largo plazo. Parecería que esa investigación a largo plazo se está llevando a cabo en todos los estados Unidos, con la población como roedores de prueba Si la Splenda es peligrosa en pequeñas dosis, qué tal pensar en las cantidades más grandes y en el cloro que contiene. Uno de sus argumentos de venta es que se mantiene estable a temperaturas mas altas, lo que según ellos significa que puede ser utilizada para cocinar, diferente a los otros edulcorantes artificiales bajos en calorías. El problema con esto, es que muchas de las comidas dietéticas, sin azúcar o bajas en calorías, ahora utilizan Splenda en sus recetas. Las prsonas que



están en dietas libres de azúcar o bajas en calorías están consumiendo este producto varias veces al día en diferentes comidas y bebidas. Alguna gente es realmente alérgica a la Sucralosa, y las reacciones pueden ir desde sarpullido, ataques de pánico, dolores de cabeza, a retorcijones intestinales, diarrea, dolores musculares y de estómago. Las reacciones alérgicas podrían no aparecer en un principio, pero podrían hacerlo de un momento a otro después de muchas exposiciones a la sustancia. Mientras parece improbable que la Sucralosa sea tan tóxica como el Aspartame, es claro partiendo de los peligros vistos en la investigación, y de su estructura química, que años y años de uso pueden contribuir a serios desórdenes neurológicos e inmunológicos. De acuerdo con el Dr. Joseph Mercola (www.mercola.com), los siguiente síntomas han sido observados en un período de 24 horas, después que se consumieron productos con Splenda: • Enrojecimiento, rasquiña, inflamación, ampollas o llagas, costras, sarpullido, erupciones o urticaria. Este es el más común de los síntomas alérgicos que la gente tiene • Hinchamiento de la cara, el párpado, los labios, la lengua • Respirar con dificultad, opresión en el pecho, tos, falta de aliento • Nariz tapada, nariz congestionada, estornudo • Ojos rojos, llorosos, con rasquiña o hinchados • Hinchazón y dolor en el estómago, gases, nausea, diarrea o diarrea con sangre • Palpitaciones del corazón o agitación • Dolores de las articulaciones • Ansiedad, vértigo, sensación de olvido, depresión



ALIMENTOS LIBRES DE AZUCAR QUE SE DEBEN EVITAR • Gaseosas o sodas de dieta • Mezclas de Limonadas Ligeras • Kool Aid (u otros refrescos de polvo para preparar) libres de azúcar • Bebidas libres de azúcar de cualquier clase • Bebidas energéticas o deportivas libres de azúcar • Snacks (pasabocas, mecato) y postres libres de azúcar • Helados libres de azúcar • Siropes, mermeladas y gelatinas libres de azúcar • Chicles libres de azúcar • Dulces libres de azúcar • En cualquier cosa que diga “libre de azúcar”, lee la etiqueta; lo mas probable es que contenga alguno de los edulcorantes ratifícales mencionados.
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