ADELGAZA CON EL PLAN DE DIOS

PARTE 2

Si no comes en un restaurante cuando vas de compras, terminaras antes
y lograrads comprar mas en el mismo tiempo. Esta es simplemente una idea.
Hay muchas mas posibilidades e ideas que te pueden ayudar a comer menos.
No tengo tiempo en esta presentacién para hablar sobre todas ellas. Tendras
gue usar tu imaginacién. Piensa: équé puedo hacer para comer menos?

La mayor parte de las personas disfrutan sélo de las comidas que
engordan. ¢Te ocurre eso? Bueno, algo que te puede ayudar es ayunar. El
ayuno te sera de ayuda para entrenar las papilas del gusto y eso es algo que
debemos hacer.

Hemos estado usando nuestra imaginacion para encontrar formas de
comer mas, ahora hagamos lo opuesto. Algo que podemos hacer para comer
menos es ayunar.

Una ventaja del ayuno es que te ayudara a disfrutar de la comida sana.

Educar las papilas del gusto es otro punto importante del programa para
bajar de peso segun el plan de Dios, porque Dios hizo las papilas del gusto vy,
ésabias qué se las puede volver a educar?

En el libro, Consejos sobre el régimen alimenticio, paginas 187 y 188,
leemos: “Las personas que han acostumbrado su apetito a comer libremente
carnes, salsas muy sazonadas y diversas clases de tortas y conservas
concentradas, no pueden saborear inmediatamente un mend sano y
nutritivo. Su gusto estd tan pervertido que no tienen apetito por un menu
sano de frutas, pan sencillo y verduras. No necesitan esperar que de
primera intencidn les gustara un alimento tan diferente de aquel que se han
complacido en comer. Si al comienzo no pueden disfrutar de alimentos
sencillos, deben ayunar hasta que lo puedan hacer. El ayuno resultard para
ellos de mayor beneficio que la medicina, pues el estdmago que ha sido
maltratado, encontrara el descanso que por mucho tiempo ha necesitado, y
el hambre verdadera puede ser satisfecha con un régimen sencillo. Se
requerira tiempo para que el gusto se recupere de los abusos que ha
recibido, y para obtener de nuevo su tono natural. Pero la perseverancia en
una conducta de negacién propia en materia de comida y bebida pronto hara
sabroso un régimen sencillo y sano, y pronto éste sera consumido con mayor
satisfaccién de lo que un sibarita goza de sus bocados exquisitos”.

iGracias a Dios por eso!

Si, esto implicard cierto sacrificio. Al principio tendrds que negarte a ti
mismo de esas comidas que tanto te gustaban y que has disfrutado por
mucho tiempo, pero hay una promesa que dice, “Si perseveras en una
conducta de negacion propia en materia de comidas y bebidas que te hacen
dafio y engordan, disfrutaras de la comida sana. Encontraras deleite en las




comidas de bajas calorias. Te complaceras con las frutas, las verduras, las
nueces, los frijoles, el arroz, las papas sin tantos aderezos y cremas que
contienen muchas calorias, etc. Y lo mejor es que pronto comeras todo con
mas satisfaccion que un epiclireo cuando goza de sus bocados exquisitos.

Te deleitards mas con la comida baja en calorias que lo que disfrutas
ahora de las que son ricas en calorias, como las comidas rapidas que
engordan, los dulces, la comida grasienta, el chocolate, etc.

Ahora bien, puedes creer que es muy dificil, que implica un sacrificio. Si,
es verdad, hasta cierto punto, pero, recuerda el letrero que generalmente
ponen en los edificios cuando los estan remodelando: “molestia pasajera,
mejora permanente”. Y eso es exactamente asi, una inconveniencia pasajera
para lograr una mejora permanente.

Ahora bien, a ti te encanta la comida que engorda. Si renuncias a ese tipo
de comida, finalmente desarrollaras el gusto por la comida sana, baja en
calorias y que no engorda, pero tendras que ser constante. Deberas
abandonar para siempre las comidas que engordan. Hazte el propdsito de
nunca mas comer un bomboén de chocolate otra vez.

Para que sepas, hace varios afios yo hice exactamente eso, y te puedo
decir que no extrafio el chocolate para nada y que disfruto otras cosas mas
que los bombones (See’s Candy) que me encantaban.

Por ejemplo, ahora disfruto de un kiwi maduro mas de lo que me gustaba
un bombdn.

Puedes pensar que estoy chiflado. Es posible que lo esté, pero no soy
gordo y esto es lo que queremos. Queremos bajar de peso.

El programa que Dios ided no es descabellado, simplemente reeduca las
papilas del gusto. Si, es cierto, al principio requiere un poco de sacrificio.
Pero recuerda: “la molestia pasajera, es una mejora permanente”. Los
beneficios que resulten de la pérdida de peso seran definitivos, pero no asi el
sacrificio.

La gente hace cualquier cosa para adelgazar. Un pequefio esfuerzo te
recompensara con creces. ¢Acaso prefieres pasar por la experiencia de Lisa?
Lisa, de 26 afios de edad, era especialista en mercadotecnia de una firma
gue opera en la bolsa en Florida. Ella se sometié a la dieta de Jenny Craig y
al ejercicio. Le estaba yendo bastante bien. Habia bajado 35 libras (15.89
kilos) y en 1998 empezd a relacionarse con algunos jévenes.

Su madre comentd que Linda habia empezado a sentirse mas segura de si
misma, sin embargo, temiendo recobrar las libras que habia perdido
comenzd a tomar un suplemento de hierbas que contiene efedrina, un
estimulante parecido a la anfetamina.

Un dia, sus padres la llamaron por teléfono pero ella no respondid. Juan,
su padre, fue a la casa a eso de las 10.00 de la noche, y oy6 que el perro
ladraba y que la TV estaba prendida. El pensd que ella estaria en la ducha y
se volvid a su casa. Al dia siguiente, cuando ella falté al trabajo, Juan regresd



y encontrd a su hija muerta en el piso. En la mano tenia una banana y habia
una taza de té en la estufa y le corria sangre de la boca.

El informe de la autopsia reveld que tenia ocluida la arteria coronaria
izquierda y que tenia efedrina en la sangre.

La efedrina es un suplemento que contiene belcho, una hierba que no ha
sido autorizada por el gobierno y de la cual la Direccion de alimentos y
medicinas, (FDA por sus siglas en inglés), habia recibido cientos de informes
de enfermedades, y que se habian vinculado a mas de una docena de
muertes.

iQué triste! Lisa habia bajado de peso con dieta y ejercicio, siguiendo el
método de Dios, aunque es probable que ella ni siquiera lo sabia. Pero tuvo
miedo, miedo de recobrar su peso, y ese miedo la llevéd a tomar el
suplemento de hierbas que le causd la muerte.

Prueba el método de Dios. Bajaras de peso definitivamente y como Lisa,
no necesitaras temer que lo recobraras porque habras cambiado tus habitos.
Porque has hecho cambios permanentes no engordaras otra vez, a menos
gue abandones tus nuevos habitos o vuelvas a los de antes.

Simplemente si aprendes a comer lentamente y a masticar bien la comida
te ayudara a bajar de peso ipara siempre!

Hemos aprendido cuanto comer y también como comer.

Ahora podemos ver que la forma en que comemos tiene mucho que ver
con la cantidad que ingerimos y también el hambre que sentimos guarda
relacion con la manera en que comemos.

Por ejemplo, si deseas comer un montén de comida en un corto tiempo,
no la podras masticar bien. Por otra parte, si masticas bien el alimento y
comes despacio, el resultado deseado e inevitable serda que comerds menos y
te sentiras satisfecho con menos comida.

Ahora vamos a aprender cuando comer.

Como veras, el horario de las comidas es de suma importancia si quieres
bajar de peso siguiendo el método de Dios.

Ahora, ante todo debemos aprender cuando no comer, y eso es entre
comidas. No comas entre comidas. Eso significa ino comer nada! Ni
bocadillos, ni caramelos, ni frutas, ni siquiera un bocado. Y ninguna bebida
excepto agua.

Insisto, no comas nada entre comidas, solamente agua.

Algunas personas tienen dificultad con esto porque estan acostumbradas a
comer entre horas constantemente. Pero, si eres persistente, lo puedes
lograr y después de algun tiempo habras establecido el habito y no tendras el
deseo ni la necesidad de comer entre comidas. Si, toma muchisima agua.
Esto te ayudara cuando tengas hambre y también te mantendra hidratado y
te serda mas facil no beber con las comidas.

Ahora bien, écuanto deberia ser el intervalo entre una comida y otra? Por
lo menos de cinco horas.



Puedes pasar cinco, seis o tal vez siete horas sin comer, y eso esta bien,
pero por lo menos cinco horas. O si no, por lo menos 4 horas y media desde
el momento en que terminaste de comer, hasta el momento en que pruebas
el siguiente bocado. Solamente puedes tomar agua.

El agua es uno de los remedios naturales en el plan de Dios que usamos
para bajar de peso.

Puede ser que sientas hambre dos o tres horas después de la comida. Lo
mas probable es que no tienes hambre, sino que en realidad tienes sed, y al
tomar agua te sentiras satisfecho hasta que sea la hora de comer otra vez.
Luego, cuando llegue la hora de comer no tendrds sed y podras comer sin
tomar agua o cualquier bebida con la comida.

Ahora, si piensas desobedecer esta regla pero todavia quieres bajar de
peso, decide comer sélo una fruta o verduras frescas sin afiadirle otra cosa.
Es decir, puedes comer zanahorias, apio sin mantequilla de mani ni aderezos,
porque la mantequilla de mani y los aderezos tienen muchas calorias, y te
hardn aumentar de peso. Entonces, usa frutas naturales y verduras. Por
ejemplo: Una manzana o una naranja.

Si piensas violar la regla de no comer entre comidas tendras que al menos
gue evitar todos esos bocadillos ricos en calorias y usar sélo frutas o
verduras cuando comas entre horas.

Hemos aclarado cuando no debemos comer, pero, éesta claro cuando
debemos comer?

Los experimentos que se han realizado con unas vacas han demostrado
gue es mejor tomar un buen desayuno: Tomaron un numero de vacas y le
dieron una comida al dia. Luego las separaron en dos grupos. Un grupo
recibido la comida en la hora del desayuno y el otro en la hora de la cena.
Ambos grupos recibieron la misma comida y la Unica diferencia era el
horario.

Los resultados fueron asombrosos. Las vacas que habian sido alimentadas
en la mafana, de hecho bajaron de peso, pero las que fueron alimentadas en
la hora de la cena engordaron.

Moraleja: Las vacas pueden aumentar de peso si comen tarde aunque
coman la misma cantidad de comida.

Tu puedes decir. Bueno, pero yo no soy una vaca. Es cierto, pero los
experimentos hechos con los seres humanos han producido resultados
semejantes. Asi que, si cambias tu horario, y comes temprano y no tarde,
puedes bajar de peso. Recuerda que debemos desayunar como un rey,
almorzar como un principe y cenar como un mendigo, o cenar quiza sélo con
fruta fresca.

Ahora te diré cdmo bajé 25 libras (11.35 kilos), pero primero te daré unos
pocos antecedentes.

Cuando bajé 25 libras mi peso era de 169 libras (74,41 kilos) y media
511" (1,80 metros), eso significa que no estaba demasiado gordo, ni



siguiera un poco, pero no queria pesar tanto.

Recordemos que esas 25 libras (11,35 kilos) representaban el 13 por
ciento de mi peso total.

Eso significa que si pesaba unas 300 libras (136,2 kilos), habria perdido
40 libras (18,16 kilos) y probablemente mas, porque es bastante mas facil
bajar de peso cuando se tiene 300 libras, que cuando uno pesa 169 libras y
mide 5" 11”.

éPor qué es asi? Porque el cuerpo tiende a retener las grasas cuando hay
poca cantidad, y tiende a quemar las grasas mas facilmente cuando hay
sobrepeso u obesidad.

Cuando tenia 16 afios de edad pesaba 144 libras (65,37 kilos). Una
persona joven generalmente es mas activa y tiene un metabolismo mas
elevado y eso hace que sea mas facil para los adolescentes mantener su
peso normal que para personas de cuarenta afios o mas.

Desde los 16 afios hasta los 26 habia aumentado diez libras (4,54 kilos),
cerca de una libra por afo, y pesaba unas 154 libras, o sea, 70 kilogramos.

En aquel entonces, por razones de salud, y también por razones
espirituales abandoné el azucar en general y la mayoria de los productos de
origen animal. Dejé de tomar agua con las comidas y dejé de comer entre
comidas. Eso me ayudd a mantener mi peso por varios afios, nunca pasaba
las 160 libras (72,64 kilos).

Durante ese tiempo, gradualmente me resultd mas dificil bajar de peso,
pero lo compensé al dejar de lado los caramelos, y mas tarde, hace unos
diez afos mas o menos, dejé el helado, y lo hice porque adverti que después
de comerlo siempre me dolia la cabeza. Entonces, me dije: - Esto es algo
gue no puedo comer. Pero, cuando dejé el helado, no estaba pensando en
controlar mi peso sino en evitar los dolores de cabeza.

En algin momento entre mis treinta o cuarenta afios, me puse el blanco
de no pesar mas de 160 libras. Asi que controlaba mi peso cada una o dos
semanas, o todos los meses y si llegaba a pesar mas de 160 libras,
empezaria una dieta, eso es todo, simplemente modificaria un poco mis
habitos de comer. Tal vez comeria un poco menos para el desayuno o para la
cena, pero todavia cenaba una comida pesada porque, como la mayoria de la
gente, trabajo todo el dia, de 9:00 a 5:00 o de 9:00 a 6:00 y luego venia a
casa con hambre y cansado, y comia demasiado. Pero por varios afios, me
mantuve por debajo de las 160 libras.

Una vez que cumpli los 49 afios me pesé y me di cuenta de que tenia 167
libras. No pensé mucho al respecto porque creia que seria facil volver a las
160 libras. No es muy dificil bajar siete libras. Pero es mejor tener que bajar
siete libras y no esperar hasta pesar 200 y entonces tratar de bajar 40. é(No
es verdad?

Asi que hice algunos cambios en mis habitos de comer y después de un
corto tiempo, y para mi subita desilusidén, en lugar de perder peso, tenia i169



libras! Habia seguido una dieta y en realidad ien vez de bajar habia
aumentado de peso!

169 libras ... 78 kilogramos. No estaba gordo, pero si pesaba mucho mas
que cuando tenia 16 afios de edad. Si bien comia mucho menos que cuando
tenia esa edad y consumia menos calorias, habia ganado 25 libras en 35
anos. ¢Qué habia pasado?

Con el correr de los anos tenemos la tendencia a engordar. Nuestro
metabolismo decrece continuamente y tendemos a ser menos activos.
Nuestro sistema digestivo absorbe mejor, y como consecuencia,
aumentamos de peso.

Tengo la seguridad de que si hubiese continuado comiendo como lo hacia
cuando tenia 16 anos de edad, ahora probablemente estaria pesando entre
180 y 200 libras o mas. Y esto es lo que le ocurre a la mayoria de la gente.
No nos cuidamos y hacemos menos ejercicio que cuando éramos jovenes.
Nuestro cuerpo asimila mejor, es mas eficiente, y nosotros comemos lo
mismo y algunas veces mas, y écual ha sido el resultado? Una epidemia de
obesidad.

Ahora, he oido historias, y probablemente tu también las has oido, de
personas que dicen que han subido de peso durante el embarazo y que
nunca lo pudieron bajar. Esto no es verdad. Cuando nos avejentamos
subimos de peso gradualmente.

Es posible que para algunas mujeres haya habido un cambio de habitos en
la forma de comer y en la actividad fisica después del parto que resulta en un
aumento de peso definitivo. Pero eso es debido a un cambio permanente en
el estilo de vida que produce la acumulacion de grasas.

Este podria ser el caso, pero no existe un aumento inevitable de peso
durante el embarazo. Este punto de vista fatalista simplemente no es cierto.

Las mujeres aumentan de peso durante el embarazo, pero luego, si
vuelven a los habitos que tenian antes de éste, volveran al mismo peso de
antes. Asi que para seguir siendo delgados mientras avanzamos en afos, no
debemos comer y beber como lo haciamos en la adolescencia.

Esa fue mi experiencia. Comia menos, pero pesaba mas que cuando tenia
16 afos.

Ahora, te voy a decir cdmo bajé 25 libras (11,35 kilos) para volver a lo
gue pesaba cuando tenia 16 afios de edad, o sea, de 169 a 144 libras (76,26
a 65,37 kilos). Y quiero aclararte que no estaba tratando de adelgazar tanto.
Recuerda que todo lo que yo queria hacer era mantenerme en 160 libras o
menos, pero hice esos cambios porque me di cuenta de que era mejor para
mi salud y bienestar. Si, después de hacerlos, me senti mejor, tenia mas
energia y dormia mejor en la noche. Definitivamente te recomiendo que
hagas lo mismo.

Esto es lo que hice: Ante todo empecé a masticar bien la comida y a
comer lentamente. En realidad nunca tuve la tendencia de comer rapido.



En mi casa, casi siempre era el ultimo en terminar la comida, no porque
comia mas que los otros, sino porque siempre he sido lento para comer.

Entonces, primero resolvi masticar cuidadosamente cada bocado hasta
que se convirtiera en una crema en la boca, mezclarlo adecuadamente con la
saliva y disfrutarlo antes de tragarlo.

Segundo, empecé a prestar atencidn a mi cuerpo, para que éste me
dijera cuando no tenia mas hambre, y dejara de comer en ese mismo
momento. Cuando ya no tienes hambre, es el momento de parar. Muchas
veces continuamos comiendo porque la comida se ve buena y atractiva, pero
no tenemos hambre y entonces comemos demasiado.

Tercero, comencé a cenar solo frutas y nada mas. Asi que tomaba el
desayuno y almuerzo como antes, y luego para la cena, sélo frutas.

Eso es todo lo que hice, y bajé 25 libras. Llegué a tener 144 libras como
cuando tenia 16 afios.

Puedes ver que una persona que tiene 144 libras y mide 511" es muy
delgada. Asi es que empecé a comer un poco mas. Algunas veces anadia un
licuado para la cena o tal vez un poco de pan con puré de manzana, algo
simple, y asi pude aumentar tres o cuatro libras y mantenerlas.

En forma consistente he estado pesando menos de 150 libras por unos
cuatro afos, aun cuando ni siquiera me preocupa mi peso, en tanto que
antes tenia mucha dificultad para mantenerme debajo de las 160 libras.

Esto es lo que hice y estoy seguro que si lo haces, perderas peso con el
método de Dios.

Debo confesar, sin embargo, que comer sélo frutas en la cena ha sido una
de las cosas mas dificiles que he hecho en toda mi vida, porque cuando
vuelvo del trabajo, naturalmente, tengo mucha hambre y lo peor es que en
casa todos estan comiendo bien y la comida me tienta.

En mi familia continlan cenando lo mismo que acostumbraban a comer
antes de que yo hiciese el cambio y decidiera comer sdlo frutas frescas por la
noche.

¢Entonces, qué podia hacer?

Si me sentaba con ellos a la hora de la cena, especialmente al principio,
cuando yo todavia no habia desarrollado totalmente el habito, habria sido
muy dificil para mi comer sélo frutas, asi es que me mantenia lejos de la
mesa. Tomaba la fruta y me iba a otro cuarto, comia sélo y no aparecia en
torno a la mesa del comedor hasta que habian guardado la comida y la mesa
estaba vacia. Este es el secreto y es de suma importancia. Si no quieres
comer demasiado, tienes que mantenerte lejos de los lugares donde se
pueda ver la comida y sentirle el aroma. Algunas veces puede ser muy dificil.

Recuerdo una vez, en que habia sido invitado a una cena en honor de uno
de los médicos en mi ciudad natal. El menu tenia tres platos. Dos de ellos
eran de carne y no me interesaban, y el otro era un maravilloso plato de
pasta, pero eran alrededor de las 6:00 p.m.



Estaban alli muchos médicos y enfermeras y otros conocidos de ese
médico que era muy querido en nuestra comunidad. Debe haber habido
alrededor de unas 200 personas alli y todo el mundo se prepard para comer
y yo habia decidido que iba a comer sélo fruta para la cena, por lo que habia
pedido un plato con frutas.

Fue algo interesante, porque primero sirvieron los platos de carne para
algunos y para otros los de pasta. Mi esposa estaba alli conmigo, a ella le
trajeron un plato de pasta, y luego trajeron mi plato grande lleno de toda
clase de frutas deliciosas. Las personas me miraban y decian: Oh, con razén
esta tan flaco, cena solamente fruta. Como puedes ver, esa noche me costd
mucho comer soélo frutas cuando los otros comian ese delicioso menu.

Pero si te acostumbras, y le dedicas tiempo, cambiaras tus habitos y
entonces cuando llegue la hora de la cena no comeras nada o a lo mejor
alguna fruta. Y eso te ayudard a bajar de peso segun el método Dios y sé
que lo puedes hacer.

Recuerda las vacas, las que comieron tarde engordaron y las que
comieron temprano adelgazaron. ¢Podemos hacer lo mismo que las vacas?
Si, es lo mismo con las personas. Si comes temprano y algo liviano también
bajaras de peso.

Repasemos otra vez cuando comer: para empezar, no comas entre
comidas. Lo Unico permitido es: iSi! iAgua!

En segundo lugar, deberia transcurrir un minimo de cinco horas entre las
comidas.

Tercero: desayuna como un rey, almuerza como un principe y cena como
un mendigo.

Lo ideal seria solo frutas para la cena.

Ahora, todo el mundo quiere conocer LA DIETA.

La pregunta es: éQué comer? Aprendimos que debiéramos comer de
cierta forma, en cierto horario y también cuanto comer. Pero lo que comes es
de suma importancia, porque eso tiene que ver con el éxito permanente en
la reduccién del peso.

Te voy a presentar un ejemplo: Un estudio reciente reveld que comiendo
exactamente el mismo numero de calorias, el grupo que consumio un 15 por
ciento menos de las calorias totales en grasas, bajo un promedio de 7 libras
(3,17 kilos). Entonces, es evidente que la composicién de la dieta, lo que uno
come, tiene mucho que ver con el éxito en la batalla contra la gordura, aun
consumiendo la misma cantidad de calorias.

Eso va en contra de la teoria de que los carbohidratos hacen aumentar de
peso. El grupo que bajé 7 libras consumiendo menos grasas y consumiendo
mas carbohidratos en su lugar, no aumentdé de peso, sino todo lo contrario.

Hay dos tipos de carbohidratos: Los carbohidratos simples y los
complejos. Los carbohidratos complejos, como los que encontramos en la
harina integral, las papas, etcétera, son muy buenos para la salud y para



bajar de peso. Los simples, como en el azucar, la miel, los caramelos, el
helado, etc., cuando estan concentrados, engordan. Por lo tanto, lo que
comes puede marcar la diferencia entre bajar de peso segun el método de
Dios o simplemente ser un trofeo mas en las estadisticas de la epidemia de
obesidad.

Recuerda que puedes bajar de peso sin pasar hambre.

Es verdad que algunas comidas engordan. En realidad, la mayoria de las
comidas que consume la gente en nuestra civilizacién occidental engordan,
pero hay otras comidas que no. Probablemente querras algunas recetas,
pero no te las daré aqui, porque no soy cocinero. Es probable que quieras
saber qué tomo para el desayuno, para el almuerzo y para la cena.

Podras encontrar recetas en mi pagina Web en www.trygodsway.com

Solamente te daré un ejemplo de un desayuno que yo mismo me puedo
preparar y que disfruto muchisimo. Recuerda que no estoy tratando de bajar
de peso, asi que no planifiqué este desayuno para porque es bajo en
calorias, sino porque es saludable, y es facil de preparar.

Una rebanada de pan integral con mayonesa de soja y rebanadas de
tomate.

Un pufiado de almendras o nueces.

Un tazén de avena instantdnea con una banana entera y pasas de uva o
datiles.

Una rebanada de pan integral tostado untado con manteca de mani o de
almendra y puré de manzana.

Una rebanada de pan integral con margarina y miel.

Un pomelo u otra fruta.

En menos de dos minutos puedes cocinar avena instantanea en el
microondas.

Pienso que es un desayuno abundante, adecuado para un rey, y tiene
pocas calorias.

iSimplemente compara con una barra de helado de chocolate que
facilmente te comes como un bocadillo y que contiene 380 calorias!

Como puedes ver, mi desayuno sera completo y nutritivo, pero
relativamente bajo en calorias, mientras que una barra de helado de
chocolate no satisface el hambre.

Si quieres bajar de peso sin pasar hambre, tendras que eliminar casi por
completo de tu dieta las altas calorias y los articulos que como el helado no
satisfacen.

Un sandwich vegetariano grande tiene aproximadamente 500 calorias, y
eso seria suficiente para satisfacerte si lo comes lentamente y lo masticas
bien. No sugiero que cuentes las calorias, eso no es necesario si te alimentas
con comidas sanas y poco elaboradas.

Puedes eliminar la mayonesa de soja, reemplazandola con mostaza, que
no tiene calorias, también puedes eliminar la mantequilla de almendra, la




margarina y la miel, y en su lugar untar sobre el pan un poco de puré de
manzanas o de frutas, sus calorias totales seran reducidas y todavia sera un
buen desayuno. Yo personalmente no necesito la segunda rebanada de pan
tostado, que aumenta las calorias.

Puedes usar recetas para preparar el desayuno y el almuerzo, y cenar
simplemente fruta.

Te puedo dar mas ejemplos, y hasta puedo darte un menu para siete dias,
pero lo que importa es saber qué comidas engordan y qué comidas no. Y
esto lo presentaré a continuacion, porque una vez que lo sepas podras
decidir tu propio menu.

Ahora, las comidas que no engordan son las que Dios hizo y en la
condicion que él las hizo. Las de origen vegetal, totalmente crudas y sin
afnadirle calorias, no engordan. Si comes sélo eso, bajaras de peso.

Ahora, équé quiero decir por comidas crudas de origen vegetal?

Eso significa que puedes comer, por ejemplo, una manzana. Una
manzana no engorda. Una manzana al horno tampoco engorda, épor qué?
Porque tiene todos los componentes originales, incluso la fibra, y satisface el
hambre sin introducir exceso de calorias. Pero el jugo de manzana engorda,
épor qué? Déjame explicarte: éCuantas manzanas podrias comer? Cuando
hago esa pregunta, recibo diferentes respuestas, pero casi nunca dicen mas
de cuatro a lo sumo cinco. La mayoria de la gente no podrd comer mas de
dos o tres manzanas antes de sentirse satisfecha.

Lo mismo sucede con las naranjas. Una persona generalmente puede
comer hasta tres naranjas, raramente cuatro. ¢Ahora, cuantos vasos de jugo
de manzana o de naranja podrias tomar en un dia de verano?
Probablemente dirds, facilmente uno o dos, y algunos hasta tres o cuatro.

¢Sabias que lleva unas tres o cuatro naranjas para hacer un vaso de jugo
que puedes tomarlo en un momento y que no satisface el hambre?

Las calorias en el jugo de naranja como las calorias en una naranja son las
mismas y, sin embargo, con tres naranjas te sentiras satisfecho. ¢Por qué?
Porque Dios la envasé con fibra y otros alimentos que satisfacen.

En el caso del jugo de naranja, se extrae el jugo y se desecha la fibra, asi
es que cuando lo bebes no te sientes saciado. Te puede satisfacer la sed y el
gusto y el jugo de naranja o el de manzana no tienen nada malo, pero tienen
calorias concentradas, y eso es lo que engorda.

Otro ejemplo es el aceite de maiz. ¢Sabias cuantas mazorcas son
necesarias para obtener una cucharada de aceite? Unas 12 mazorcas. Pero,
équién puede comer 12 mazorcas? Casi nadie y, sin embargo, ingieres
facilmente una cucharada de aceite y te da las mismas calorias.

Déjame pensar en otro ejemplo. iOh, si! (Y, la cafia de azucar? ¢Sabias
cuantos pies (medida en inglés) se necesitan para obtener una cucharadita
de azucar refinada? Mas o menos un pie y medio.

Si alguna vez consigues un pedazo de cafa de azucar, es probable que
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puedas comer un pie o dos a lo sumo. No podrias comer mas porque tiene
mucha fibra, pero en una lata de gaseosa puedes consumir hasta diez
cucharaditas de azucar, que es el equivalente a la que se encuentra en i15
pies de cana!

Facilmente podrias tomarte una gaseosa, tal vez dos o tres, y asi en un
momento consumirias todas las calorias de 45 pies de cafia de azucar.

Es importante entonces evitar las comidas elaboradas, que casi siempre
tienen calorias concentradas.

Hemos mencionado las comidas de origen vegetal. Es mejor omitir los
productos de origen animal, como la carne; bife, pollo, pescado, pavo,
productos lacteos y huevos.

Si decides hacer cambios podrias hacer de esto tu primera eleccién. No es
facil hacerlo, pero hay muchos libros buenos de cocina vegetariana y en mi
sitio Web encontrards muchas recetas mas. Ellas pueden ayudarte a
encontrar qué comer si resuelves omitir los productos de origen animal.

Pero, épor qué incluimos esto en el plan de Dios para bajar de peso?

En Génesis, el primer libro de la Biblia, en el primer capitulo, en el
versiculo 29, se encuentra la dieta de Dios. Leo alli: “Dijo también Dios: Os
doy toda planta que da semilla, que esta sobre la tierra, y todo arbol que
lleva fruto y da semilla. Eso sera vuestro alimento”.

Vemos que una dieta vegetariana natural, cruda y sin elaborar es el plan
original de Dios para la alimentacion del hombre.

Ahora bien, puedes consumir comidas procesadas, por ejemplo el pan
integral es elaborado, pero la harina integral es una harina que, aunque ha
sido elaborada, conserva todos los componentes del trigo. No se le ha
sacado nada.

Por otra parte, cuando comes pan elaborado con harina blanca, toda la
fibra y el germen de trigo han sido removidos, y éstos son productos
altamente nutritivos y beneficiosos del trigo que te ayudaran a no subir de
peso.

Como puedes ver, la harina blanca tiene el almidon con todas las calorias
del trigo, pero no tiene la fibra y el germen, que son elementos nutritivos y
gue satisfacen sin las calorias adicionales.

El almidén y la harina blanca no son malos ni perjudiciales, pero cuando
se los separa de los otros componentes naturales del trigo, hacen que sea
mas facil consumir un montén de calorias sin saciar el apetito, sin
satisfacerlo, y resultara en un aumento de peso.

Si has probado pan integral, sabes que satisface mucho mas que el pan
blanco. Por eso necesitamos ingerir alimentos de origen vegetal que no sean
elaborados sino crudos.

Si estas acostumbrado a comer carne y productos lacteos, debes pensar
gue es imposible hacer un cambio en tu alimentacion. Si fuera asi, tienes tres
opciones: puedes seguir comiendo carne y productos lacteos y continuar los
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otros aspectos de este programa para adelgazar. Evita la comida frita.
Hornéala o asala en la parrilla, porque de esta manera no anadiras calorias
a los productos de origen animal, que ya estan saturados en calorias. Los
productos de origen animal tienen muchas calorias, satisfacen poco vy
aumentan de peso.

Esa seria una opcidn: seguir comiendo carne, pero sin freir la comida. La
segunda opcion seria hacer un cambio gradual para superar el problema de
tener que aprender a cocinar sin productos de origen animal. Ese es un
posible problema, especialmente para los hombres.

Te puedes estar preguntando: ¢Qué voy a cocinar entonces? Puede ser
dificil si estas acostumbrado a cocinar generalmente con carne y productos
de origen animal, pero puedes aprender a cocinar comida vegetariana asi
como aprendes a hacer cualquier otra cosa. En realidad creo que las
personas que son vegetarianas de nacimiento y que nunca han comido carne
o productos de origen animal tendrian mas dificultad si de repente tuviesen
gue cocinar con carne, porque no sabrian como hacerlo.

Han aprendido a cocinar con verduras, frutas, frijoles, nueces, queso de
soja y todas las cosas que Dios ha provisto en el reino vegetal y les seria
muy dificil cocinar con carne. Pero si has estado acostumbrado a cocinar con
productos de origen animal, te sera dificil hacer un cambio repentino, y si
fuera asi, podrias hacer un cambio gradual. Por ejemplo, en una semana
puedes reducir las veces que comes carne y aprender a preparar un plato
vegetariano a la vez.

La ultima opcion, que creo que es la mejor manera de abandonar la carne,
es hacerlo repentinamente, suspenderla en seco. Esto puede parecer mas
dificil que dejarla gradualmente, pero a la larga sera mas facil.

Es verdad, eliminar repentinamente todos los productos de origen animal
de la dieta tiene sus inconvenientes. Al principio el trauma al paladar serd
mayor, porque esta acostumbrado al sabor de la carne. Sin embargo, si
persistes, después de dos o tres semanas serda mas facil, y en unos tres a
seis meses habras olvidado casi por completo el sabor de la carne, y ni
siquiera lo extrafaras. Con las comidas de origen vegetal te sentiras tanto o
mas feliz que antes cuando comias carne.

Este cambio puede ser mas dificil para las personas que estan
acostumbradas a comer un bife, especialmente para los hombres. Pero si
pruebas el método de Dios, verds que en unos tres a seis meses habras
hecho el cambio y si bien fue dificil inicialmente, eventualmente resultara ser
una bendicion para ti.

Esa fue mi experiencia. Yo naci y me crié en Argentina, pero ahora, y por
los Ultimos 27 afios vivo en los Estados Unidos. Estaba acostumbrado a
comer un bife o alguna otra forma de carne dos veces al dia y, si la comida
no tenia carne me parecia que no habia comido.

En aquel entonces, tenia una dieta basada en carne, como ser; carne roja,
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pollo, y un poco de pescado. Mi dieta, en su mayor parte, consistia en carne
con algunas verduras y tal vez un postre.

Pero, cuando me decidi a abandonar la carne, en un periodo de unos tres
a seis meses me senti tanto o mas feliz que antes, y mi paladar apreciaba
mucho mas una dieta vegetariana que la dieta con carne. A esto le podemos
llamar, educacion de las papilas gustativas. Mas tarde veremos un poco mas
al respecto. Esta es una parte muy importante del programa de Dios para
bajar de peso.

Ahora, como dije, el problema con abandonar repentinamente la carne o
los productos de origen animal incluyendo el pescado, el pollo, toda clase de
carnes, el pavo, también la leche y sus derivados, es que al principio sera
mayor el trauma para tu paladar que si lo hicieras gradualmente. Pero, en un
promedio de unos tres a seis meses te resultard mas facil porque ya habras
hecho el cambio y las papilas gustativas estaran educadas.

Otro problema con un cambio brusco del consumo de carne a una dieta
vegetariana es que no sabras qué comer o qué cocinar. Tal vez decidas
comer simplemente rosquillas, helado y chocolates, esa seria una dieta
vegetariana, éverdad? Bueno, el helado tiene mucha leche y muchos huevos,
y es medianamente vegetariano, pero si s6lo comieras rosquillas, helado y
chocolates aumentarias de peso. Por lo tanto, necesitas reemplazar los
productos de origen animal con comidas vegetarianas que no engorden.

Al principio esto puede ser dificil, asi que un cambio gradual podria ser
mas conveniente para algunos. Cuando tu pruebas el método de Dios él te
ayudara a bajar de peso.

No todo es negativo en un cambio brusco de una dieta con carne a una
dieta vegetariana. Hay también algunas ventajas. La primera es la que
llamamos la tactica de “nada o ahodgate”. éCudl es la mejor forma de
aprender a nadar? Lanzandose al agua. éCuadl es la mejor manera de ser
vegetariano? Simplemente lanzandose al vegetarianismo.

Eso es exactamente lo que hice. Cuando resolvi ser vegetariano era
soltero, no tenia quien me cocinara y durante el primer mes tuve que comer
en un restaurante de un hospital de Filadelfia, Pennsylvania, dénde estaba
haciendo mi residencia en aquel entonces, y lo Unico que podia comer era
ensalada, eso significaba lechuga solamente, porque no habia vitrina para
ensaladas, simplemente lechuga, aderezos y galletas saladas.

Por supuesto, después de un tiempo aprendi a darme mafa para seguir
una dieta vegetariana.

No mucho después, hubo una persona que estuvo dispuesta a cocinarme
platos vegetarianos. Asi que: la tactica de “nada o ahdgate” es buena y da
resultado. Si cambias repentinamente a una dieta vegetariana aprenderas
mas rapido y eso no tendra efectos perjudiciales para tu salud, siempre que
comas una variedad de alimentos.

Recuerda que las rosquillas, el helado y el chocolate no necesariamente
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representan una dieta vegetariana y esa no es la dieta que Dios disefid¢ para
nosotros.

La otra ventaja, si sigues la tactica del “nada o ahdgate” para ser
vegetariano, es que entrenaras las papilas gustativas mas rapido y si evitas
totalmente los productos de origen animal desde el principio, podras disfrutar
mucho antes de una dieta vegetariana saludable.

Si decides hacer el cambio, ciertamente lo puedes hacer, porque hay
muchos recursos disponibles para aquellos que deseen hacerlo. En la
mayoria de los grandes supermercados hay una seccidén vegetariana y libros
de cocina. Puedes dialogar con personas que ya estan en el programa, etc.
Como dije antes, en mi sitio Web www.trygodsway.com encontraras un
capitulo entero dedicado a recetas vegetarianas.

Muchos se preguntan: éQué se puede comer?

A los que estan acostumbrados a comer productos de origen animal
algunas veces les cuesta entender que en las comidas de origen vegetal hay
muchas elecciones buenas y sabrosas, y no saben por dénde empezar.

Te daré algunos ejemplos de comidas que puedes preparar: frutas;
manzanas, peras, uvas, etc. La fruta entera o como por ejemplo, el puré de
manzana en conservas o al natural, sin afadirle azlcar o edulcorantes. Pero
no asi el jugo de fruta érecuerdas? Tiene calorias concentradas.

También podemos comer verduras; tomates, lechuga, cebollas, ajo, apio,
repollitos de bruselas, espinaca, col, brécoli, papas, zanahorias, maiz, pororo,
etc. Granos como trigo, avena, arroz integral, cebada, arroz, etc. Legumbres
como frijoles, arvejas o chicharos, lentejas, garbanzos, soja, productos de
soja, como el queso y la leche de la soja, etc. Nueces, pistachos, nueces de
Para, manies y almendras, todo esto en pequefas cantidades.

Las nueces tienen grasa y algunos pueden decir que no son buenas si uno
guiere bajar de peso porque -si no incluyes grasas en tu dieta, bajaras de
peso mucho antes. También me pueden decir: Pero, éacaso no necesitamos
grasa? Si, ... las necesitamos.

Hay grasas en muchos alimentos, pero las comidas de origen vegetal que
tienen la mayor cantidad de grasas son las nueces y ésa es una grasa que no
hace mal. La mejor grasa se encuentra en las nueces y almendras. La
mantequilla de mani no es tan buena, pero con moderacién si lo es.
¢Engordan las nueces? No, a menos que las comas en abundancia.

En estudios cientificos se ha demostrado que las personas que comian
nueces, a decir verdad no aumentaron de peso sino que bajaron un poco.
¢éPor qué? Porque las calorias en si mismas no siempre son lo que mas
importa.

Las nueces no engordan aun cuando estan saturadas en calorias, lo mismo
que las aceitunas, porque ambas, las nueces y las aceitunas, si bien tienen
grasa en ellas, satisfacen y son buenas para la salud. Por lo tanto, si comes
nueces o aceitunas en pequenas cantidades, tal vez no mas de un pufiado al
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dia, o un poquito al empezar cada comida, te ayudara a no tener tanta
hambre y a comer menos de las otras comidas. Quizd puedes comer un
pufado de nueces para el desayuno y un medio pufiado de almendras en el
almuerzo. Ese seria el total de un pufado de nueces por dia. Comelos
lentamente, masticalos bien hasta que se conviertan en una crema en la
boca y eso te ayudara a comer menos de las otras comidas.

Vemos que podemos comer una gran variedad de alimentos de origen
vegetal para reemplazar los productos de origen animal. En el sitio Web hay
recetas que te ensefiaran cdmo cocinar con estos alimentos y alli mismo, si
te interesa, puedes comprar libros de cocina.

Si te preocupa que no vas a consumir bastante proteinas, recuerda que
los productos de soja como el queso de soja son proteinas completas que no
presentan un problema para una dieta vegetariana.

Yo no he visto deficiencia de proteinas en las personas vegetarianas, ni se
ha reportado ninguna, pero si, aun asi, te preocupas por ello, usa porotos
soja que tienen buena calidad proteica. Aun las papas tienen proteinas.
Todas las verduras tienen alguna proteina y no te van a faltar si comes una
buena dieta con una variedad de alimentos como; frijoles, nueces, cereales,
legumbres, verduras y frutas.

En lo que se refiere a una dieta estrictamente vegetariana, muchos se
preocupan por la proteina y el calcio. Permiteme hablarte sobre este asunto.

Recientemente, una amiga de Argentina, que es doctora, nos envio un E-
mail, pidiendo consejo. Ella tiene un bebé de cinco meses que todavia toma
pecho, es bien gordito y sano. Su pediatra le aconsejé que empezara a
alimentarlo con comida sélida y un poco de pollo. Le aconsejamos que siga
amamantando al bebé y que a los seis meses, lentamente lo empiece a
alimentar con comida de origen vegetal, una dieta vegetariana. Su
preocupacion era écdmo reemplazar la proteina en el pollo? La respuesta es
clara: No hay necesidad de reemplazar algo que, en primer lugar, no debiera
estar alli.

En Génesis 1:29, en el primer capitulo de la Biblia, el libro de Dios,
leemos: “Dijo también Dios: ‘Os doy toda planta que da semilla, que esta
sobre la tierra, y todo arbol que lleva fruto y da semilla. Eso sera vuestro
alimento”™.

Mi pregunta es: ¢se olvido Dios del pollo? {Se olvido de las proteinas?
Claro que no, Dios no se olvida de nada. El no comete errores.

Lo que sucede es que nos han metido en la cabeza que necesitamos
proteina animal y calcio para sobrevivir, para tener buenos tejidos y buenos
huesos. No hay nada que esté mas lejos de la verdad. La verdad es que en
los paises donde se consume mas calcio de leche en la dieta, se encuentra el
indice maximo de osteoporosis y fracturas de cadera. No necesitas el calcio
de la leche para tener buenos huesos.

En realidad, hay millones de personas que no pueden tolerar la leche de
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vaca porque no tienen la enzima lactasa, y no pueden asimilar la leche. Asi
gue, millones de personas evitan la leche y los productos lacteos, muchos lo
hacen por recomendacidon de sus médicos, y no hay evidencia que sugiera
gue sus huesos estan mas débiles que los de las personas que consumen
leche regularmente.

De hecho, mi familia no ha tomado leche de vaca desde antes que
nuestros nifios naciesen. Mis hijos tienen ahora dieciséis y catorce afios, y
tienen huesos grandes y firmes.

A nosotros nos encanta el snowboard. Ahora bien, si sabes algo en cuanto
a este deporte, sabes que uno se cae mucho al suelo y que se necesitan
buenos huesos.

Tengo 51 afios, y no me alimento con ningun producto animal ni tomo
suplementos de calcio. Mi médico me dice que deberia tomar leche, y yo le
digo: “si, si” porque no quiero discutir con él, pero no sigo su consejo. Ya he
estado practicando snowboard por dos afios, hasta ahora, me he caido
muchisimas veces y todavia no me he roto ningun hueso.

Cuando estas siguiendo la dieta de Dios no te preocupes por las proteinas
y el calcio. Te insto a probar el método de Dios iSurte efecto!

¢Y qué de los articulos adicionales que le agregan sabor a los alimentos?
Una rebanada de pan integral, puede tener aproximadamente 70 calorias. Si
le afades mantequilla, tendras un total de 170 calorias. La mantequilla no
llena el estdmago, simplemente tiene buen sabor. Lo que llena el estdomago y
te ayuda a sentirte satisfecho, es la rebanada de pan, la mantequilla
simplemente le da el sabor. Eso no significa que no puedes consumir
mantequilla, simplemente tienes que ser consciente de que la mantequilla y
casi cualquier cosa que le agregues al pan esta saturada de calorias, y hara
gue sea mas dificil bajar de peso, asi que debes usarlos al minimo.

Una papa mediana, por ejemplo, puede tener de 80 a 100 calorias.
¢Cuantas papas puedes comer? Tal vez dos o maximo tres. De esta manera
podrias comer 300 calorias y sentirte satisfecho comiendo solamente papas.
Pero, si le agregas mantequilla, margarina o crema, le puedes haber
anadido unas 300, 400, o 500 calorias mas. Y luego, si le agregas alguna
cosa, trata de encontrar algo que no tenga tantas calorias como la crema.

Afadele un poco de leche de soja o tal vez un poco de tomates en
conserva, o algo por el estilo. Una buena idea seria ponerle algunos frijoles
horneados.

Las habichuelas al horno son bajas en calorias y satisfacen. Te ayudan a
llenar el estdbmago y producen esa sensacion de saciedad que andas
buscando. Por supuesto, los frijoles no engordan si los preparas sin aceite o
grasa de cerdo. Los frijoles fritos estan saturados en calorias porque les
agregaron grasa de cerdo o aceite. Pues entonces, puedes comer una papa
al horno con legumbres cocidas sin agregarle aceite y eso serd muy bajo en
calorias y te sentiras satisfecho y podras bajar de peso sin morirte de
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hambre. Y eso es exactamente lo que quieres.

Asi es que necesitas aprender a cocinar comida sabrosa que satisfaga y
gue sea de bajas calorias.

Un ejemplo mas: Las palomitas de maiz. Las palomitas de maiz no
engordan, pero si le agregas mantequilla estaran saturadas en calorias. Asi
gue, come comidas naturales y sin aderezos porque tienen muchas calorias.
De paso, lee las etiquetas, porque en ellas encontraras el contenido caldrico
de la mayoria de los alimentos que compras. Alli puedes conseguir
informacion muy Uutil. No necesitas contar las calorias y sacar la calculadora
cada vez que vas a comer, sino que aprenderdas un monton y estards mas
capacitado para tomar decisiones razonables en cuanto a lo que comes.

Me asombré cuando lei en la etiqueta de una botella y me enteré que la
mostaza no contiene calorias éLo sabias? Ahora puedes comprar un
sandwich vegetariano con mostaza, sin aceite ni mayonesa y tendras un
almuerzo muy bajo en calorias.

¢Qué comidas deberiamos evitar?

Cuando consideramos lo que debemos comer para controlar el peso,
también es bueno saber qué comidas evitar o al menos reducir, porque
engordan y no satisfacen mucho.

Las comidas que debemos evitar son las que contienen calorias vacias.
¢Qué son las calorias vacias? Son calorias que se concentran en las comidas
o bebidas que no satisfacen tanto el hambre o la sed como las comidas de
origen vegetal y el agua.

Generalmente se come en exceso, y esto sumado al hecho que esas
comidas estan saturadas en calorias, resulta en un consumo excesivo de
calorias y por lo tanto en aumento de peso. Un ejemplo de esto son las
gaseosas, que no sacian la sed tanto como el agua pura. Por otra parte, una
gaseosa puede tener de 200 a 300 calorias por lata y facilmente puedes
beber uno o mas vasos en un dia caluroso o aun en un dia frio. Por ejemplo,
si tomas cuatro vasos de gaseosa por dia, estaras consumiendo entre
ochocientas y mil doscientas calorias sin haber tomado algo que te satisfaga
la sed o el hambre. Lo Unico que la gaseosa satisface es el gusto y el habito.

Hemos aprendido que el sabor puede ser reeducado y que se pueden
cambiar los habitos. ¢{Entonces, qué puedes hacer? Simple, omite las
gaseosas Yy las bebidas. Toma solamente agua.

Ya hace varios afos que dejé de tomar gaseosas, y no las extrafo.
También he aprendido a gozar del agua, y estableci el habito de tomar agua
entre las comidas, asi que ya no tengo que pensar en ello, lo hago
automaticamente, y eso me ayuda a no comer fuera de hora.

Otro complemento que la mayoria de las veces esta saturado en calorias o
gue podriamos decir tiene calorias vacias, son los aderezos para la ensalada.

Como ya hemos mencionado, las calorias vacias no satisfacen el hambre,
simplemente satisfacen el sabor, y engordan.
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Ahora bien, debemos evitar las bebidas como: gaseosas, jugos de fruta,
refrescos, licuados, etc. Debemos evitar los pasteles, postres, rosquillas,
caramelos y los helados. Las hamburguesas también estan saturadas en
calorias. Si, una hamburguesa grande tiene mas de 500 calorias. ¢éY las
papas fritas? Las sumergen en aceite y las frien, asi es que estan saturadas
en calorias y también son dafiinas para la salud, de modo que debemos
evitarlas.

Podria seguir sin parar con la lista, pero simplemente quiero darte una
idea de qué cosas evitar.

Como regla general: un alimento que ha sido elaborado, es
automaticamente sospechoso. Lo mas probable es que engorda, y si miras
las etiquetas, tU mismo podras decir qué puedes comer y qué no.

Si queremos bajar de peso siguiendo el plan de Dios, éno deberiamos
investigar en la Biblia?

¢Qué dice la Biblia acerca del azucar?

Quizd no sabes esto, pero no habia azucar en los tiempos biblicos. Me
refiero a la cafa de azucar, pero habia miel, y la miel es un carbohidrato
simple, naturalmente concentrado.

Es cierto que no esta elaborada por el hombre, pero si esta elaborada por
las abejas. Ellas toman el néctar de las flores, lo cual es dulce y azucarado y
lo concentran para hacer miel.

La miel tiene una concentracion muy alta de fructosa, que es el mismo
elemento que encontramos en la cafia de azlcar, y es muy saturada en
calorias.

¢Estamos diciendo que debiéramos evitar la miel por completo?

Veamos lo que dice la Biblia, |la Palabra de Dios: En Proverbios 25:27,
leemos: “No es bueno comer mucha miel ”. Por lo tanto, un poco de miel es
aceptable, pero no es saludable en mucha cantidad porque es alta en
calorias.

El método de Dios para bajar de peso es facil. No tienes que sufrir, no
tienes que pasar hambre.

Es verdad, tendrds que hacer algun cambio permanente en tu estilo de
vida, y desarrollar algunos habitos nuevos, pero después te sentiras feliz y
disfrutaras la vida y la comida mejor que antes. )

Ahora me parece bien considerar nuevamente lo del azlcar. Este tema es
de suma importancia, porque este producto es muy perjudicial y la mayoria
de la gente no se da cuenta que la esta consumiendo en exceso.

El Dr. Neil Nedley, en su libro, Proof Positive [Prueba lo positivo], dice que
el norteamericano comun y corriente consume unas 46 cucharaditas de
azucar por dia. Ahora en realidad nadie come 46 cucharaditas por dia
directamente de la azucarera. ¢{COmo es posible consumir tanto azlcar? La
mayor parte del azlicar en nuestra dieta esta escondida. Su presencia pasa
desapercibida en las comidas que ingerimos a menudo. Esta disimulada en lo
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gue comemos todos los dias.

Permiteme darte unos ejemplos de azucares escondidos en los alimentos:
Una cucharada de mermelada o jalea contiene tres cucharaditas de azucar.
Una rosquilla azucarada contiene cuatro. Una cucharada de helado contiene
cinco. Una porcidon de pastel de fruta contiene siete. Un pequefio bombdn de
chocolate contiene siete. Un pedazo de torta de chocolate contiene ocho. Una
porcién de fruta en conserva, en un almibar liviano también contiene ocho.
Un vaso de gaseosa contiene aproximadamente de 8 a 12 cucharaditas de
azucar. iUn licuado contiene i42 cucharaditas de azicar! éLo sabias?

¢Sabias que puedes consumir tanto azlcar sin siquiera saberlo? Porque
esta oculto en lo que comemos y bebemos.

El Dr. Nedley nos dice que una de las principales fuentes de azucar
invisible esta en los refrescos o las gaseosas.

Los refrescos eran desconocidos hasta los tiempos modernos. Sin
embargo, en 1994 un norteamericano promedio tomé unos 52.2 galones de
gaseosas, de los cuales, unos 40 galones eran en la forma de bebidas
regulares, no dietéticas. Esto equivale a 427 latas por afio, 0 mas de una por
dia por cada hombre, mujer, y nifio.

Siendo que una dieta tipica de gaseosas tiene 150 calorias, quiere
decir cada ano el norteamericano comin consume mas de 64,000
calorias de azucar solamente en gaseosas.

Este no es un asunto sin importancia si consideras que nuestra
dieta requiere solamente unas 3,500 calorias extras para aumentar
una libra.

¢Entonces, qué deberias beber? Toma agua.

¢Y las gaseosas o bebidas dietéticas? ¢Ayudan a bajar de peso las bebidas
gue son bajas en calorias? El Dr. Nedley contesta que las investigaciones
recientes dicen: “ no”. En realidad, los que beben la mayor cantidad de
bebidas dietéticas tienen mayores problemas con el peso. Y no parece ser
tan solo una situacidon en que las personas mas gordas escogen productos de
menos calorias.

En un estudio realizado a 75,000 mujeres de 50 a 69 afos de edad se
encontré que, con el correr del tiempo, las que usaban edulcorantes
artificiales eran significativamente mas propensas a aumentar de peso que
las que no lo hacian.

En otro estudio, 30 voluntarios bebieron cuatro latas de gaseosa dietética
diariamente durante dos semanas. Sorprendentemente, estas personas que
estaban en la dieta comieron mas alimentos y aumentaron mas de peso que
cuando estaban en libertad de tomar bebidas endulzadas con azucar.

El investigador Michael Tordoff informd que los edulcorantes artificiales
aumentan el apetito.

“Hemos descubierto que el apetito aumenta después de beber
simplemente un litro de gaseosa endulzada con aspartato, un edulcorante
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artificial” dijo €él. En palabras simples, los edulcorantes artificiales parecen
aumentar el deseo por el verdadero dulce. Este es un problema de innegable
trascendencia.

En los Estados Unidos, se consume un promedio de mas de 20 libras de
edulcorantes artificiales por persona al afo, pero a pesar de este aumento en
el consumo de edulcorantes artificiales, el consumo real de azlcar continla
ascendiendo. Te recomiendo que evites el azucar y los edulcorantes
artificiales. Lo mejor que puedes hacer es tomar agua, agua pura.

Hemos aprendido como comer, cuanto comer, cuando comer y también,
muy importante, qué comer para bajar de peso sin pasar hambre y disfrutar
mas nuestro alimento.

Pero para algunos, esto parece dificil porque estamos acostumbrados a
comer cosas que engordan. Nos encantan las cosas que engordan.

Puede ser que no estés dispuesto a cambiar tu dieta ahora. Bueno, no te
desesperes. Aun si sigues comiendo lo mismo que comias antes, come
lentamente y mastica bien la comida y bajaras de peso de acuerdo al plan de
Dios porqgue comeras menos. Y disfrutaras mucho mas del alimento.

Pero si quieres perder aun mas peso o si deseas que te resulte mas facil
conservar tu peso ideal, tendras que cambiar el contenido de tu dieta. Eso
significa que tendrds que sacrificarte hasta cierto punto, y puedes temer que
éste sea un sacrificio para toda la vida.

La buena noticia es: iNo! No es un sacrificio para toda la vida porque las
papilas gustativas se pueden reeducar. Recuerda, ésta es una de las piedras
angulares en el programa de Dios.

Dios hizo las papilas gustativas pero las hemos acostumbrado para
deleitarnos en cosas que nos hacen dafio, cosas que nos hacen engordar.
Pero gracias a Dios podemos volver a entrenar las papilas gustativas y
aprender a disfrutar la comida que antes no nos gustaba.

Juan Carlos Canale, MD
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