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        INTRODUCCIÓN


        AL SER UNA NIÑA QUE CRECIÓ CON SEVERAS ALERGIAS ALImentarias, empecé a desconfiar de la comida en general desde muy chica. Siempre que comía algo que no debía, me salían ronchas en los labios y en los párpados, y eczema en los codos y detrás de las rodillas. Pasé más tiempo en baños de avena para calmarlo que en el parque. No fue sino hasta la universidad cuando me encontré un día en el hospital con 16 mg de prednisona, que una buena amiga me presentó a un pionero de medicina integral, a quien ella creía capaz de ayudarme. Él me recordó el poder que tienen la medicina holística y los alimentos naturales, con los cuales había crecido, pero dejé de consumir. Me sugirió eliminar todo el azúcar y los alimentos procesados de mi dieta, y comer solo alimentos enteros. ¡Mi eczema desapareció! La comida solucionó algo que ni siquiera los más potentes esteroides pudieron arreglar y ahí fue cuando reconocí la correlación directa entre mi alimentación, mis problemas de piel y mi salud en general.


        Con la meta de minimizar mis reacciones alérgicas, mis primeros experimentos en la cocina fueron muy básicos y los resultados fueron bastante insípidos. Era necesario tener cuidado, pero lo que realmente quería era disfrutar mi comida. Siempre que iba a restaurantes me encantaba el sabor de los platillos, pero odiaba lo que le hacían a mi cuerpo. Yo quería que mi comida preparada en casa fuera igual de deliciosa, pero sin los incómodos efectos secundarios, así que empecé a experimentar con ingredientes naturales para amplificar el sabor de los alimentos que ya empezaban a dejar un efecto positivo y considerable en mi salud. Mi viaje personal desató mi pasión por preparar comida que fuera al mismo tiempo tremendamente saludable e increíblemente agradable. Lo mismo que salvó mi vida se convirtió en el trabajo de mi vida.
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        Es fácil olvidar lo que la comida es en realidad y lo que puede hacer por nosotros. La conveniencia y la rapidez se han vuelto necesarias a tal grado en este mundo acelerado, que pasar las noches cocinando cenas familiares puede parecer extraño y poco realista. Pero cocinar platillos reales, naturales y con ingredientes enteros puede ser saludable, delicioso y requerir poco esfuerzo. Puede ser una parte vibrante, emocionante, reconfortante, energizante, calmante, promotora de la salud, incluso espiritual, de tu vida aquí y ahora. Para mí la cocina es mi farmacia, mi salón de clase y el centro de mi vida familiar. Es donde todos hacemos nuestra tarea, donde celebramos juntos, donde nos encontramos. Diseñé mi cocina con este propósito y paso casi todo mi tiempo en casa en ese espacio, cocinando, experimentando, compartiendo, escuchando, riendo.


        No me malinterpretes: soy una mujer de negocios, una madre, una ávida jinete, una científica y una doctora. Estoy tan ocupada como tú. No quiero que me imagines esclavizada frente a la estufa todo el día, mi frente empolvada con harina cernida. Pero eso no quiere decir que no suela tener múltiples ollas de cocción lenta y cacerolas burbujeando en mi cocina al mismo tiempo, o que en ocasiones no me sienta inspirada a preparar múltiples comidas al mismo tiempo para apilar contenedores etiquetados en el congelador. Para mí, preparar y consumir alimentos enteros es cuestión de vida o muerte. Primero tuve que hacer las paces con esta realidad. Luego me enamoré por completo de todo el proceso de encontrar los alimentos más naturales y más frescos, prepararlos, cocinarlos y congelar entonces mi propia “comida rápida” para que siempre tuviera algo nutritivo y delicioso que comer. Hay muchos días en que no tengo tiempo de hacer nada más que sacar algo del congelador y recalentarlo.


        La cocina en mi hogar es un espacio para deleitarse con la comida, no para temerle. Cocinar se ha vuelto un placer, no una tarea. Escribí este recetario para compartir ese placer, así como el poder y la influencia que puede tener tu cocina en tu salud. Preparar la comida no debería ser intimidante. Debería ser fácil. Los alimentos no deberían ser una fuente de miedo, sino una fuente de amor y una forma de cuidarte y nutrirte a ti mismo y a la gente que amas. Puede saber deliciosa y ser al mismo tiempo la herramienta más poderosa en tu haber para defender tu propia salud. Puede apoyar tu pérdida de peso, al igual que tu esfuerzo por mejorar tu estado de salud y de ánimo. Pero no encontrarás esa clase de poder medicinal en un paquete de comida procesada en una fábrica que metes al microondas y luego llamas “comida”. La comida real sale de la tierra, y en su forma más saludable casi siempre requiere un poco de preparación. No tiene que tomarte horas. Preparar tu propia comida es una forma de cuidarte y mantener tu metabolismo encendido, o despertarlo si es que redujo su velocidad.


        ¿Qué pasa con tu metabolismo?


        ¿Qué es este “metabolismo” del que has estado escuchando tanto, y qué tiene que ver con tu pérdida de peso y tus metas de salud? Básicamente, tu metabolismo es el proceso por el cual tu cuerpo convierte la comida en combustible o sustancia (como músculos, huesos, piel y sangre). Un metabolismo veloz estimula el cuerpo hacia la restauración, no la degeneración. Para perder peso en particular, un metabolismo acelerado implica que tu cuerpo es eficiente en la conversión de comida y grasa en combustible. Un metabolismo acelerado te puede ayudar a derretir la grasa, aplanar tu abdomen, reducir tus muslos y desaparecer la temblorina de los brazos, mientras tu cuerpo se conecta con las reservas de energía que has estado acumulando (en la forma de grasa) tal vez durante años. Encima de todo, un metabolismo acelerado puede apoyar otros procesos de tu cuerpo con más eficiencia, facilitar tu digestión, agudizar tu mente, mejorar tu estado de ánimo y darte la energía necesaria para lograr todas las cosas que quieres hacer en el día. ¿Y cómo lograrlo? ¡Con comida! La comida puede hipernutrir las secuencias metabólicas que regulan todo, desde la inflamación y la digestión hasta la pérdida de peso. Dado que todos los procesos bioquímicos que suceden en tu interior dependen de micronutrientes, una gran variedad de alimentos enteros probablemente tocará todas esas bases, hará que todos los sistemas trabajen de manera eficiente y conserven tu metabolismo encendido en la forma que debe.


        Cocinar para un metabolismo acelerado


        Tengo una amiga muy querida, Kelly, a quien le pedí que siguiera conmigo la Dieta del metabolismo acelerado (de mi primer libro); es mi amiga, después de todo. En sus propias palabras, no tenía “habilidades culinarias”. Bueno, bajó más de nueve kilos, se enamoró de la comida y ahora puede improvisar menús increíbles. Incluso se reúne con grupos pequeños, les da una introducción al estilo de vida del metabolismo acelerado, mostrándoles cómo preparar chili y hot cakes, y apilar guisos en sus congeladores. Un día me vio y me dijo que su mamá tenía problemas de salud. Pero no quería que siguiera un programa alimentario. Solo quería encontrar una forma en que pudiera crear un efecto positivo en su mamá a través de la comida. Ahí se me ocurrió la idea de este recetario. Quería crear algo básico, pero poderoso, que requiriera casi nada de experiencia ni introducción, no solo para quienes ya están familiarizados con mis planes y quieren más opciones de recetas, sino para aquellas personas que no están interesadas en seguir una dieta en particular y quieren transformar su salud nada más comiendo mejor. Mi deseo era tener algo que Kelly le pudiera dar a su mamá y, confiada, decir: “Esto te va a cambiar la vida”. Es así de simple: no necesitas seguir un “plan” para cambiar tu salud. Todo lo que necesitas hacer es entrar a la cocina y aprender a usar ingredientes reales, enteros, para transformar tu cuerpo, subir la velocidad de tu metabolismo y hacer que todos tus sistemas funcionen mejor. En verdad es así de sencillo. Las recetas en este libro están diseñadas para crear un efecto en tu vida cualquier día, todos los días, en cualquiera y todas las comidas, sin tener que poseer habilidades culinarias complejas ni sentirte intimidado en la cocina.


        Cada una de las recetas en este libro solo contiene alimentos de la lista maestra para el metabolismo, una lista de aquellos ingredientes que encienden tu metabolismo en lugar de desacelerarlo. Come principalmente a partir de esta lista y estarás alimentando el fuego de tu metabolismo e inundando tu cuerpo con los micronutrientes que necesita, incluso si no te adhieres a ningún plan de alimentación en particular.


        En el capítulo 1 encontrarás información y algunas reglas importantes del metabolismo acelerado sobre cómo, cuándo y por qué comer. En el capítulo 2, por primera vez en cualquiera de mis libros, te llevaré a mi cocina y te mostraré algunas de las ideas que he implementado en mi propio hogar. Te ayudaré a organizar tu cocina, abastecer tu alacena y manejar la lista de alimentos. Puedes usar la lista para maximizar tu experiencia con las recetas con opciones casi infinitas al intercambiar ingredientes y personalizar las recetas a tu gusto y tus necesidades. Recibirás indicaciones para sustituir alimentos que no te gusten o no puedas consumir con otros que te funcionen mejor, además de datos sobre el tamaño de las porciones y los platillos. Te ayudaré a planear tu semana y cocinar un mes por adelantado. Y para cualquiera que esté siguiendo alguno de los planes de mis otros libros, incluí claves, consejos y pistas para adaptar estas recetas a lo que ya estés haciendo para tu metabolismo. Ya sea que te encuentres en la fase 2 de la Dieta del metabolismo acelerado, en la primera parte de la Revolución del metabolismo, adentrado en la quema-H, preparándote para la alfombra roja (o tus siguientes vacaciones en la playa) con mi desintoxicación de cinco días o no conoces en lo absoluto mis programas, verás tus necesidades cubiertas en estas páginas. La lista maestra de alimentos para el metabolismo acelerado será una referencia confiable para avivar tu fuego interno e inundar tu cuerpo con los micronutrientes que requiere para ayudarte a sentirte (y verte) mejor que nunca.


        También quería crear un recetario que pudieras regalarles a tus amigos, familiares, médicos, a los maestros de tus hijos o a tus colegas de trabajo, y ofrecer una introducción sencilla al estilo de vida del metabolismo acelerado, ¡con la esperanza de que quizá te preparen algo saludable la próxima vez que te inviten a comer (guiño, guiño y alguna indirecta)! ¡A mí me encanta cuando alguien dice: “Vente a cenar. Preparé tu chili del metabolismo acelerado”! Me emociona y mi sistema inmunológico deja salir un inmenso suspiro de alivio. Y yo me siento bien sabiendo que la gente en mi vida se está alimentando bien y nutriendo, además, su propia salud.


        Este es un recetario que podrás aplicar el resto de tus días en cada aspecto de tu vida. Aunque no es un libro de cocina para perder peso, por supuesto lo puedes usar dentro de un plan para bajar de peso (y si sigues las recetas, lo más seguro es que lo logres sin siquiera intentarlo, si es acaso lo que necesitas). No es un libro de cocina para festividades, pero sin duda lo puedes usar también en esas ocasiones; muchas de las recetas están a la altura de las más espléndidas celebraciones. No se trata de un recetario para alguno de mis planes en específico, pero sí lo puedes emplear en conjunto con mis planes si sigues la guía al final del capítulo 2. No es un libro diseñado para electrodomésticos especiales ni un solo tipo de comida o categoría de alimentos, ni para ningún otro propósito escueto; se trata de un libro con el que puedes cocinar toda tu vida, usarlo en cualquier situación, por cualquier motivo o sin ninguno más allá de enamorarte de nuevo de la comida.


        Partir el pan es un acto ceremonioso que la gente puede hacer reunida. Algunos de mis mejores recuerdos son estar en la cocina cocinando con mi abuela, quien me enseñó a pochar huevos, y con mi madre, quien me enseñó a enharinar cubos de pechuga para tener el mejor filete de pollo frito que he probado. Las fotos de este recetario son testimonio de generaciones de comidas familiares y comunión en la cocina. Si buscas la página 115, verás el salero y el pimentero de mi abuela, y en la página 221 puedes echar un vistazo a los manteles que heredó mi mamá después de que mi abuela Gigi muriera, los cuales tomé prestados de su clóset de blancos. La sartén de hierro forjado de Gigi también aparece en la página 221, y los moldes para panquecitos de la página 273 salieron del remolque en el que mis abuelos iban a la playa cada año; con el tiempo, los he empacado y desempacado con mucho cuidado a lo largo de varias mudanzas. El plato que tiene los panqués de huevo en la página 131 me lo regaló uno de mis clientes, y las sillas en la isla de mi cocina fueron herencia de otra familia que querían asegurarse de que las sillas especiales de su madre encontraran un hogar placentero y acogedor.


        En otras palabras, las fotos de este libro muestran que mi cocina se creó a lo largo de generaciones. Cada herramienta para la preparación, cada recipiente para transportar comida tiene su propia historia. Las recetas y las imágenes de este libro son una cálida invitación al interior de mi cocina y a toda su historia, la cual ha moldeado e instruido mi forma de cocinar con los años. Ahora que soy madre, empiezo a pasar estas tradiciones y secretos culinarios a mis hijos… y, por medio de este libro, a ti.


        Mi esperanza es que este recetario te ayude a descubrir el poder de partir juntos el pan y de crear conmigo, con mi comunidad y con tu propia familia y amigos una vida sana a través de alimentos saludables. Quiero ayudarte a llenar tu cocina de significado además de funcionalidad. No importa si tu cocina es grande o chica. No importa si tus electrodomésticos son antiguos o ultramodernos. Tu estilo de decoración es irrelevante, lo mismo que el precio de cualquiera de tus utensilios. Lo importante es la intención que haya detrás y la calidad de las comidas que preparas en ese espacio, comidas que enriquecen tanto tu salud como tu vida y la salud y las vidas de todas las personas que amas.
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        Tu cuerpo es resultado directo de su medioambiente y este se moldea en gran medida por la comida. Lo que comes y lo que has comido, cómo vives y cómo has vivido, lo que haces y lo que has hecho, cómo piensas y cómo has pensado, lo que experimentas y lo que has experimentado, todo se une para crear tu cuerpo en su estado presente.


        ¿Llevas años consumiendo comida chatarra? ¿Estás permanentemente a dieta? ¿Primero te privas de cosas y luego te atascas hasta que ya no puedes comer más? Cada uno de estos comportamientos genera un ambiente al que tu cuerpo se ha tenido que adaptar a través de la naturaleza hábil y flexible de tu metabolismo. ¿No comes lo suficiente? Tu metabolismo baja la velocidad y guarda toda la energía que entra para asegurar su supervivencia a largo plazo. ¿Experimentas estrés crónico? Las hormonas de estrés indican a tu cuerpo que guarde grasa y queme músculo. ¿Consumes comida chatarra? Tu cuerpo sabe que debe encapsularla en células adiposas para protegerte de esos dañinos pesticidas y conservadores químicos. Pero si manejas tu estrés y comes alimentos reales casi todo el tiempo, esa grasa corporal se vuelve una fuente valiosa de combustible y tu metabolismo finalmente tiene el espacio y la seguridad para aumentar la velocidad y usarla. ¡Quémalo, nene, quémalo!


        Así como eres producto de tu pasado, el cuerpo que tendrás mañana, la semana siguiente, el mes siguiente, el año que entra o en 10, 20 o 50 años desde ahora se construye a partir de lo que hagas de hoy en adelante. ¿Qué clase de cuerpo quieres construir? ¿Qué clase de metabolismo quieres promover? ¿Qué quieres hacer con tus reservas de grasa? ¿Conservarlas en tu abdomen, tu trasero, tus muslos y tus brazos? ¿O quieres quemarlas para revelar una versión de ti más fuerte y más energética? En otras palabras, ¿qué clase de futuro quieres para ti mismo?


        Tienes mucho poder en tu plato y bastantes oportunidades para manifestar el cuerpo y la vida de tus sueños. Y si bien no puedes controlar cada uno de los aspectos de tu ambiente, sí hay algo en lo que tienes más control que cualquier otra cosa: qué comes.


        He publicado varios libros con distintos planes y programas para atender una diversidad de problemas distintos, desde salir del estancamiento en la pérdida de peso hasta remediar problemas crónicos de salud, logrando una rápida pérdida de peso, desintoxicando y más. Esto se debe a que, día tras día, las demandas y expectativas que pones a tu cuerpo varían drásticamente. Es posible que estés pasando por un estrés extremo (el cual puede ser físico, mental o emocional), que quieras bajar de peso o desees mejorar tu estado de ánimo metabolizando de manera natural el colesterol o estabilizar tu glucosa. En cada uno de estos escenarios, tus necesidades serán diferentes. Pero sí tienen una cosa en común: puedes alcanzar todas esas metas y más a través de la comida.


        Mis planes no son dietas, o por lo menos no en el sentido de la palabra que seguramente conoces. Cada uno de mis programas actúa como un libro de jugadas para mantenerte victorioso en el campo de la vida. Eres el capitán del equipo y al incluir a una nutricionista —a mí— adquieres las habilidades de rebanar y picar, saltear y hornear, hervir y sofreír de camino a convertirte en un experto en tu cocina y tu salud.


        No hay tiempo más urgente que ahora para dominar el fino arte de la gastronomía y comer alimentos reales de una manera estratégica. Las enfermedades crónicas han alcanzado proporciones epidémicas: el crecimiento del sector salud es prueba de este problema cada vez más acuciante. ¿Sabías que, en Estados Unidos, el gran crecimiento inmobiliario está relacionado con el cuidado médico, hospitales, asilos, centros de rehabilitación médica, centros de salud mental? La gente busca ayuda cuando su salud se deteriora, pero muchos se encargan de sus cuidados solos hasta que sus desequilibrios y sus problemas progresan a un estado serio.


        Pero al comprometerte ahora con un estilo de vida saludable puedes evitar llegar hasta ese punto. Con una nutricionista en tu vida podrás aprender qué te funciona. Sabrás cómo darles un giro a los planes, modificar recetas y acumular conocimiento valioso sobre tu salud, tu cuerpo y cómo hacer que todo te sea funcional. Incluso si no lo sabes todo aún (¡ni siquiera yo lo sé todo!), aprenderás cuáles son las preguntas que debes hacer. Te darás cuenta de los huecos en tu conocimiento y descubrirás cuánta información hay ahí afuera para afinar tu estilo de vida y promover tu propio bienestar.


        Con solo comprar este libro te volverás parte de la comunidad de personas que han trabajado con mis planes para atender cuestiones específicas y quienes han abrazado el estilo de vida del metabolismo acelerado. Compartimos entre nosotros, intercambiamos recetas y técnicas culinarias, nos apoyamos; somos una tribu y nos encantaría relacionarnos contigo y darte la bienvenida a nuestro medio. Tenemos un grupo de membresía privada donde la gente puede hacer preguntas, ayudarse entre sí y compartir sus secretos, consejos y triunfos. Cada vez que escucho otra historia de éxito, me sorprende lo lejos que ha llegado la gente de nuestra comunidad. Las personas que solían odiar ir de compras al supermercado o tenían miedo de cocinar han evolucionado hasta convertirse en cocineros experimentados que saben cómo emplear la comida para maximizar su propia salud y su vida. Están preparando, consumiendo y adorando la comida que cubre específicamente las necesidades metabólicas de su cuerpo.


        
          DALE UNA OPORTUNIDAD A NUESTRO GRUPO PRIVADO


          Quiero tomar un momento ahora para darles la bienvenida a todos los nuevos miembros de nuestra comunidad. Si has dedicado algo de tiempo a comunicarte con quienes han estado con nosotros durante años, quizá ya te haya impresionado lo experimentados que son: han aprendido mucho sobre cómo optimizar el metabolismo, y se nota. Nuestra comunidad es grande, activa y vibrante, y nuestros miembros contribuyeron muchísimo a la selección de alimentos para este libro, la información que recabé y las herramientas y soluciones que dijeron necesitar. Sé que sus comentarios beneficiarán a los recién llegados. Todas las recetas en este recetario están diseñadas para estimular el metabolismo y promover la salud, pero si te gustaría recibir un apoyo más específico, usa el código joinmefree cuando finalices la compra en mi sitio web, www.hayliepomroy.com, para recibir 30 días gratis en los que puedes explorar todas las herramientas adicionales que tenemos disponibles para ti.

        


        Tara es un buen ejemplo. Ella se unió a nuestra comunidad sin saber cómo hacer algo más allá de calentar una comida precocida en el microondas. Ahora habla el lenguaje del metabolismo acelerado, extrae aspectos de cada uno de mis planes para usar el poder de los micronutrientes en los alimentos. No solo ha perdido más de 18 kilos, ahora tiene la energía y el valor para llevar el control de su metabolismo. Tú puedes ser esa persona, y te damos la bienvenida con los brazos abiertos. Este recetario es para ti, para que nunca más te preguntes qué puedes comer. Con la lista maestra de alimentos no tendrás que preguntar: “¿Este alimento encenderá mi metabolismo?”. Ya sabes que la respuesta es: “¡Sí!”. Puedes cambiar cualquier receta para cubrir tus necesidades actuales y cumplir con cualquier plan que elijas seguir. Este libro puede ser un catalizador para cambiar tu vida. Ahora tienes una nutricionista… ya no necesitas navegar por este campo tú solo.


        Dieta, o lo que es lo mismo, ¿ya comí hoy?


        Creo fervientemente en que la única manera de acelerar tu metabolismo es no hacer dieta (en el sentido de la privación), sino comer. Sí, en realidad necesitas comer más (de los alimentos correctos) para perder más peso. Parece contradictorio, pero sé por décadas de experiencia que así es como funciona.


        La razón por la que necesitas comer es para ayudar a tu metabolismo. Cuando tienes un metabolismo acelerado, no solo quemas grasa con mayor eficiencia, sino que haces todo con mayor eficacia, como crear músculo, tener el cabello brillante y las uñas fuertes, desarrollar una piel sana y un colágeno robusto, producir energía y estimular la pérdida de peso. Pero el metabolismo necesita combustible para funcionar, y la comida es ese combustible. Por eso considero tan importante que la dieta sea indicador de alimentación.


        En mi mundo y en nuestra comunidad, la pregunta no es si haces dieta, sino: “¿Ya comiste hoy?”. Yo me pregunto lo mismo todos los días, y sugiero que tú también lo hagas. ¿Comiste hoy los alimentos que te harán estar sano y te mantendrán así? ¿Comiste los alimentos que te darán un impulso y energía? ¿Comiste los alimentos que te hacen ver y sentirte increíble, como si pudieras conquistar el mundo? Aun si todavía no sabes cuáles son esos alimentos, aquí encontrarás la respuesta.


        Comer es el camino hacia una mejor salud, incluso hacia una vida mejor. ¿Qué es lo que ves cuando piensas en la vida que deseas? Yo les digo a mis clientes —y ahora tú eres también uno de ellos— que sueñen en grande. Yo superé fuertes problemas de salud solo comiendo, y atribuyo al poder de mi plato gran parte de la salud y el éxito que he tenido. Todo comienza con esa pregunta: “¿Ya comí hoy?”. Pregúntate: “¿Ya comí hoy para lograr la vida que deseo?”. Cuando te lo preguntes, quiero que puedas responder: “Ah, claro, ¡sí! Y fue una experiencia deliciosa”.


        Doce puntos para comer hoy


        Antes de ir a los alimentos en específico, quiero compartir algunas prácticas básicas para comer que les doy a todos mis clientes. Para un beneficio metabólico máximo, estos son los lineamientos de tu alimentación:


        1. Siempre come en los primeros 30 minutos después de despertar. Si no tienes tiempo para desayunar, al menos toma una colación. La ciencia nos dice que ayunar en las mañanas, es decir, no comer en la media hora posterior a haber despertado, estresa el cuerpo. La mayoría de nosotros tenemos mañanas ocupadas. ¿Cómo puede nuestro cuerpo conducirnos a todo lo que necesitamos hacer sin combustible? No comer cuando tu cuerpo lo necesita provoca que las glándulas suprarrenales secreten la hormona de estrés cortisol y otras hormonas de hambre, promoviendo el aumento de peso en específico al acumular y reservar grasa en el abdomen y la zona de los muslos. Para inmovilizar esa grasa y quemarla, ¡alimenta tu metabolismo a primera hora cada mañana!


        


        2. Siempre come cinco veces al día: tres comidas y dos colaciones. ¡Sin saltarte ninguna! Mantén encendido ese fuego. Los micronutrientes de la comida vuelven funcional el metabolismo.


        


        3. Come cada tres o cuatro horas, excepto cuando estés durmiendo. Es muy importante crear un nivel constante y estable de glucosa para inhibir los picos de insulina que puedan desacelerar el ritmo metabólico natural del cuerpo.


        


        4. Come orgánico, de temporada y productos locales siempre que sea posible. Entre más frescos estén y más natural haya sido su cultivo, más densidad nutricional tendrán. Los nutrientes son responsables de optimizar y estabilizar la bioquímica de tu metabolismo sin añadir la carga extra de pesticidas, herbicidas y conservadores.


        


        5. La variedad es el sabor de la vida. No comas una misma preparación más de tres veces por semana. Mezclar tus comidas no solo ayuda a combatir alergias alimentarias y sensibilidades por una sobreexposición a ciertos alimentos, también hace una diferencia significativa en la eficiencia metabólica, promovida por los micronutrientes. Nuestro cuerpo es un organismo biodiverso, sometido a un constante aluvión de estresores y cargas, y la diversidad de tu comida a lo largo de la semana ayuda a nivelar el terreno de juego. Algunas de las principales cosas que hará por ti la diversidad en tus alimentos son:


        • Darte más fitonutrientes, incluyendo vitaminas, minerales, precursores hormonales, antioxidantes, pro y prebióticos, aminoácidos y otras sustancias promotoras de la salud.


        • Exponerte a más enzimas, las cuales te ayudan a digerir la diversidad de alimentos que elijas. Por ejemplo, un alimento alto en grasa estimulará la vesícula y el hígado para producir más sales biliares y digerir esa grasa. Un alimento con muchos carbohidratos complejos estimulará el páncreas para producir niveles sanos de insulina y asimilar esos azúcares. Un alimento con un alto contenido de proteína estimulará al estómago para que produzca más ácido clorhídrico y al páncreas para que produzca más proteasa con el fin de digerir con más eficiencia esas proteínas.


        • Mejora la producción, absorción y utilización de las hormonas. Las hormonas no son solo el estrógeno, la progesterona y la testosterona. También hay muchas hormonas secretoras que regulan el metabolismo de las grasas, el desarrollo de músculo magro y la estabilización de la glucosa (la insulina es una hormona); nos ayudan a sentirnos saciados y satisfechos después de comer; reducen y regulan los antojos, y más. Las hormonas son el mecanismo a través del cual el cuerpo se adapta a su medioambiente y alcanza la homeostasis (el equilibrio).


        • Apoya tu microflora o las bacterias buenas que conforman tu ecosistema interno (lo que algunos llaman el bioma intestinal o microbioma). Tus bacterias intestinales ayudan a asimilar nutrientes como las vitaminas B, previenen el sobrecrecimiento de levaduras, inhiben la colonización de las bacterias malas, estabilizan el pH de la sangre y asisten en la producción y absorción de los neurotransmisores que elevan el estado de ánimo, como la serotonina.


        ¡Eso es muchísimo poder en tu plato!


        


        6. Bebe 35 mililitros de agua pura por cada kilogramo de peso todos los días. ¡La dilución es la solución a la contaminación! La ciencia nos dice que las toxinas solubles en grasa no solo desaceleran nuestro ritmo de quema, sino que crean una horda de enfermedades, desde problemas neurológicos hasta autoinmunes.


        


        7. Si es falso, ¡gran error! Evita toda la “comida” ultraprocesada y atestada de químicos. Muchos de nosotros en la industria de la nutrición estamos tratando de lograr que alrededor de 50% de lo que aparece en las etiquetas de alimentos procesados no se pueda vender como comida porque, por definición, estas sustancias no son comida. Son químicos utilizados para añadir pigmentos a la pintura, para fortalecer los chalecos antibalas y matar hierbas e insectos. No tienen nada que hacer en tu boca.


        


        8. Haz ejercicio, pero come algo primero. Ingiere por lo menos una colación antes de hacer ejercicio. Necesitas darle a tu cuerpo algo con que trabajar. Yo siempre digo: “Nada de ayunos si vas a meterle velocidad”. Aunque quizá hayas escuchado que debes hacer ejercicio antes de comer algo, no estoy para nada de acuerdo con esta recomendación. Nuestro cuerpo está diseñado para adaptarse al medioambiente y las circunstancias, y dado que el ejercicio es un estresor del cuerpo (aunque uno positivo en la mayoría de los casos), el cuerpo se tiene que adaptar a él y ajustarse a sus efectos, incluyendo la reparación posterior a la práctica. Cuando estresas el cuerpo y este no siente que haya a bordo una abundancia de nutrientes para la reparación, extraerá glucosa de los músculos y el hígado, minerales de los huesos y sales biliares del tracto digestivo para prepararse y comenzar el proceso de reparación. Esto inicia en el segundo que el cuerpo presiente un incremento en la contracción y la relajación de los músculos; en otras palabras, en el instante que empiezas a hacer ejercicio. Si comes algo primero, el cuerpo no tiene que canibalizar tus diversos recursos y se puede enfocar en darte la energía que necesitas y en generar músculo magro más fuerte como respuesta a tu actividad física.


        


        9. El placer estimula el metabolismo. ¡Saborea y disfruta tus comidas sin culpa! Se libera una cascada de hormonas cuando comes. Una cascada sana sucede cuando es una experiencia positiva, así como se da una cascada poco saludable cuando el estrés gira en torno a una comida.


        


        10. Cocinar es divertido. No tiene que ser difícil ni laborioso. Puede ser fácil y conveniente. ¡Ya verás! (¿Mencioné que el placer estimula el metabolismo? Bueno, esa diversión puede empezar en la cocina).


        


        11. Planea tus comidas. Planear es primordial. En todos los aspectos de tu vida, cuando defines tu destino es mucho más sencillo trazar el curso hacia adelante. En este libro te ayudaré a crear tu propio mapa de comidas, único y estratégico, basado en lo que quieres lograr con tu metabolismo.


        


        12. Por último, nunca olvides hacerte esa fundamental pregunta: ¿Ya comí hoy? ¿Ya comí para alcanzar la salud que merezco, para tener energía, para dormir, para tener alegría y para disfrutar?


        


        Si puedes incorporar los 12 puntos para comer hoy a tu vida diaria, ¡ya estarás de camino hacia un metabolismo ardiente!


        Bueno, ¿y qué cosa es el metabolismo?


        Si eres nuevo en el estilo de vida del metabolismo acelerado, tal vez te preguntes qué es exactamente. El metabolismo es un proceso, no una cosa. En específico, el proceso metabólico consiste en reacciones químicas y bioquímicas que ocurren en las células de todos los organismos vivientes para sustentar la vida. Es el cambio o la transformación de la comida en calor y combustible, o en sustancia (músculo, grasa, sangre, hueso). En todo momento, tu metabolismo está quemando, guardando o construyendo.


        Tu metabolismo afecta absolutamente todos los aspectos de tu vida. Influye en qué tan fuertes son tus huesos, qué tanto brilla tu cabello, qué tan firme y elástica se ve tu piel, qué tan fuertes son tus uñas, qué tan firmes son tus tendones y ligamentos, qué tan buen ánimo tienes, qué tan bien funciona tu sistema inmunológico, qué tanta hormona de estrés está circulando por tu sistema en cualquier momento dado, qué tan bien procesas el colesterol y el azúcar, qué tan ágil sigue siendo tu memoria, incluso qué tanto deseo sexual tienes. El metabolismo es el proceso por medio del cual tu cuerpo asimila la comida y la transforma en algún uso personal: sea energía, reconstrucción, reparación, restauración, crecimiento, movimiento y vida en general.


        Sin embargo, tu metabolismo no funciona exactamente de la misma manera que el de todos los demás. Se ajusta constantemente para tu cuerpo único habitando en tu ambiente único. Cada vez que tu medioambiente cambia, tu metabolismo se modifica para recibir ese cambio. Es dinámico, nunca está estático, ya que tu bioquímica también es un flujo ininterrumpido. Pero no puede hacer lo que necesita hacer sin abastecimiento: comida, descanso y movimiento. Tu metabolismo tiene la capacidad de ser ágil y reactivo en extremo, pero solo si le das la materia prima que necesita. Tu metabolismo se transforma en gran medida con lo que le das, y necesita tomar lo que recibe y hacer lo mejor posible con ello.


        A + M = S


        Esta sencilla ecuación explica por qué es tan importante darle a tu metabolismo lo que necesita.


        A: ALIMENTACIÓN, ACCIÓN, AMBIENTE
 +
 M: METABOLISMO, SECUENCIAS METABÓLICAS, “YO” (ES DECIR, ¡TÚ!)
 =
 S: SALUD, QUE SE TRADUCE TAMBIÉN EN HOMEOSTASIS Y ARMONÍA


        Lo que esto significa es que lo que comes, la cantidad de ejercicio que haces y tu ambiente (tanto interno como externo) suma a la acción de tu metabolismo, la efectividad de tus secuencias metabólicas y a todo lo que está en tu interior (“yo”) que genera vida, determina qué tan sano estás, qué tan bien tu cuerpo es capaz de mantener su homeostasis y tu estado biológico de armonía.


        Lo más importante que debes comprender de esta ecuación es la A, puesto que puedes controlar la A, la cual influye en la M y determina la S. Tus decisiones sobre cómo y qué comes, qué tanto ejercicio haces o si es que haces algo, y qué clase de ambiente habitas son el principio. Tu siguiente comida es parte de esa ecuación. Todo lo que haces se encuentra conectado con esta fórmula, y es por ello que tus actos de hoy dictarán la calidad de tu vida mañana.


        Mitos y hechos del metabolismo


        El metabolismo es complejo y es quizá por lo que hay tantas malinterpretaciones al respecto, por ejemplo: “Pierdes peso si no comes”. (En realidad pierdes peso comiendo). O: “Tienes diabetes porque comes azúcar”. (En realidad tienes diabetes porque no puedes metabolizar el azúcar). O: “Tienes colesterol alto porque comes colesterol”. (En realidad tienes colesterol alto porque no puedes metabolizar el colesterol de manera eficiente). O: “Estás de malas porque no has comido”. (En realidad estás de malas porque no tienes las reservas nutricionales para mantener tus hormonas adaptogénicas equilibradas durante momentos de estrés extremo).


        Quiero disipar estos malentendidos porque a muchos de nosotros nos han enseñado a alejarnos de la comida en lugar de acercarnos a ella. Aclaremos las cosas y terminemos con estos cuatro mitos del metabolismo.


        Mito #1: La forma de perder peso es comer menos


        Este es quizá el mito más propagado que hay y uno de los más peligrosos. No hay una forma más eficiente de desacelerar tu metabolismo y aumentar tu riesgo de tener exceso de peso que hacer dietas restrictivas. He tenido muchos, muchos clientes a lo largo de los años que llegan conmigo confundidos y frustrados porque limitan severamente sus calorías y su peso permanece más arriba de lo que les es cómodo. Muchos también hacen ejercicio, a veces diario. ¡Pero no pueden perder ese peso indeseable!


        El metabolismo depende de los nutrientes, lo que quiere decir que el combustible de la comida determina la tasa de quema. Que es por lo que debes comer estratégicamente para estimular el metabolismo y mantenerlo acelerado. El hambre disminuirá tu tasa de quema con el tiempo. Cuando no comes, pero trabajas duro todo el día, incluso haces ejercicio, tu cuerpo tiene que encontrar su energía en alguna parte, y el cuerpo tiene recursos. Es entonces cuando empieza a consumir su propio tejido muscular (se llama catabolismo; el gemelo malvado del metabolismo). No solo estarás imposibilitado para construir músculo con el ejercicio, sino que lo perderás, y el ejercicio estresará tu cuerpo en lugar de darle beneficios. Cuando esas hormonas de estrés comienzan a fluir, tu cuerpo guarda la grasa de forma agresiva… ¡hasta la del apio!


        La gente muchas veces se sorprende por subir de peso con alimentos como el apio y la lechuga, pero lo he visto en varias ocasiones. Nuestro cuerpo está diseñado para sobrevivir. Durante los tiempos de estrés, el cuerpo conserva la energía potencial (por ejemplo, grasa) y la usa esporádicamente. Cuando no parece haber un final a la vista para el estrés crónico, el cuerpo conserva sus recursos. Incluso si nosotros podemos sentir que la grasa no se ve ni se siente bien, el cuerpo la ve como un abastecimiento que le salvará la vida. Entre más se sienta en crisis tu cuerpo, más acumulará sus recursos, y eso quiere decir que cualquier alimento se puede guardar como grasa. Entre menos comas, peor se pone. La única forma de que esta situación cambie es comer más para que tu metabolismo tenga combustible de nuevo y se pueda reiniciar, quemando lo que necesitas quemar en lugar de tu tejido muscular y en lugar de guardar de manera agresiva toda la comida como grasa. Yo siempre te animaré a que alimentes ese fuego, y el carbón es la comida.


        Mito #2: Si es delicioso, no lo debes comer


        He aquí un dato maravilloso sobre el metabolismo: el placer adelgaza. Cuando disfrutas tu comida, disminuyes las hormonas de estrés y le das permiso a tu cuerpo de quemar grasa. Consumir “comida de dieta” insípida que no te gusta es estresante y para nada satisfactorio. El estrés engorda. La comida debe ser hermosa, deliciosa y natural. Quiero que la disfrutes, que te enamores de nuevo de ella. Cuando hagas las paces con tu comida, tu metabolismo prosperará.


        Mito #3: Vale la pena contar calorías


        Este es otro gran mito: las calorías son algo que se puede medir realmente o que se debería contar. Lo cierto es que las calorías son una mentira. Tienen muy poco que ver con la forma en que tu cuerpo responde a la comida. Podrás convencerme de que existe Pie Grande o que la llegada a la Luna fue una simulación antes de convencerme de que las calorías son relevantes. Las calorías son una herramienta del marketing y nada más.


        ¿Sabes cómo determinan las calorías? Ponen un alimento en un contenedor sellado y dejan el contenedor en agua. Luego queman el alimento hasta que quedan cenizas. Una caloría es la cantidad de energía requerida para elevar la temperatura de un kilogramo de agua en 1 °C cuando se quema el alimento. Eso sí es teórico. ¿En verdad crees que si un niño pequeño de nueve kilos se come una barrita de granola y la metaboliza en energía extraerá de ella la misma cantidad de energía que un fisicoculturista de 115 kilogramos? Por supuesto que no. Es como decir que el niño requiere la misma cantidad de energía para levantar una pesa de cinco kilogramos del suelo que el fisicoculturista. Lo cierto es que este último podría levantar esa pesa de cinco kilogramos y al niño, y aun así gastar una fracción de la energía que el niño tendría que gastar para intentar levantar esa inmensa mancuerna.
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