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INTRODUCCCION

Este libro es un resumen facil de leer de los 8 pasos para revertir la diabetes tipo 2 que es presentado en mi
libro 8 Pasos para Revertir la Diabetes en 8 Semanas.

Estos 8 pasos se basan en una nueva perspectiva sobre la diabetes tipo 2 que desarrollé después de mas de
20 anos de investigacion médica sobre el hambre, la saciedad y la causa del alto nivel de azucar en la sangre.

Durante casi 80 afos, se ha aceptado que el alto nivel de azucar en la sangre es causado por la“resistencia a
lainsulina’, una condicién en la que ciertas células del cuerpo ya no son sensibles a la presencia de insulina y,
por lo tanto, estas células dejan de permitir que la glucosa ingrese a las células, dejando a la glucosa en el
torrente sanguineo, por lo tanto y como consecuencia un alto nivel de azucar en la sangre. Segun esta teoria,
la resistencia a la insulina es la causa del alto nivel de azucar en la sangre y, finalmente, si la afeccion persiste
resulta en la diabetes tipo 2. Ademas, los pacientes a menudo creen (y los médicos les hacen pensar) que
dicha resistencia a la insulina no se puede revertir una vez que comienza. Esto desencadena una cadena de
resultados, comenzando con la toma de medicamentos orales, aumentando la dosis, cambiando a medica-
mentos cada vez mas fuertes y, finalmente, inyectandose insulina antes de cada comida.

Sin embargo, debe tener en cuenta que la teoria de la “resistencia a la insulina” nunca se ha demostrado como
un hecho biolégico. No ha sido capaz de explicar por qué ocurre la pérdida de sensibilidad a la insulina o por
cual mecanismo biolégico se produce. La teoria no puede explicar por qué jévenes cada vez a mas corta edad
estan desarrollando un alto nivel de azucar en la sangre y diabetes. No puede explicar por qué las personas
delgadas, asi como las personas con sobrepeso desarrollan diabetes. No explica por qué algunas mujeres
embarazadas desarrollan diabetes gestacional dentro de las 8 semanas de embarazo y luego, dentro de los
dias posteriores al parto, su diabetes desaparece. En resumen, hay demasiadas inconsistencias ildgicas de la
ciencia médica para que podamos seguir creyendo en la resistencia a la insulina.

Después de examinar criticamente mas de 20 afios de investigacion, he desarrollado una nueva explicacion
mucho mas comprensible que explica la causa del alto nivel de azucar en la sangre y la diabetes. Responde
las preguntas anteriores sobre los nifios que cada vez mas pequenos desarrollan diabetes, sobre las personas
delgadas y con sobrepeso que también la padecen, y también sobre algunas mujeres embarazadas que
padecen diabetes gestacional. Mi explicacién sobre la causa del alto nivel de azicar en la sangre también
pone una alerta a la humanidad de que la diabetes se esta propagando en todo el mundo, ya que millones
de personas mas la estan desarrollando. Y lo mas importante, mi explicacion de la causa del alto nivel de
azucar en la sangre y la diabetes tipo 2 proporciona la respuesta a como se puede revertir. En resumen, le
mostraré cdmo se puede “curar” su diabetes si sigue los 8 pasos de este libro.
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Esta es la clave que usted necesita entender:

El alto nivel de azucar en la sangre y la diabetes son causados por el consumo constante de granos y produc-
tos de harinas de grano mas de lo que su cuerpo puede utilizar.

El proceso natural de su cuerpo es convertir el consumo excesivo de carbohidratos, absorbido en el cuerpo
como glucosa desde el intestino, en acidos grasos para ser almacenados como grasa. Eventualmente,
llenan las células adiposas (células de grasa) de su cuerpo, y cuando saturan su capacidad, sus células adipo-
sas no pueden recibir mas acidos grasos para el almacenamiento. Esta situacién deja los acidos grasos en la
sangre, provocando que las células musculares pasen de quemar glucosa a quemar esos acidos grasos.

El resultado: Usted termina con un exceso de glucosa acumulada en la sangre, que conlleva que sea diagnos-
ticado con alto nivel de azucar en la sangre y eventualmente diabetes tipo 2.

Esta explicacion acerca de la verdadera causa de la diabetes abre nuevas vias sobre cémo puede usted rever-
tirla si ya le han diagnosticado. Permite a los médicos tratar su diabetes a tiempo y mejor, sin recurrir a la
prescripcion de medicamentos, tomados por via oral o inyectados en el cuerpo. De hecho, los medicamentos
no eliminan las graves consecuencias de la diabetes. Los medicamentos pueden expulsar la glucosa de la
sangre, pero no del cuerpo. Cuando la glucosa permanece en su cuerpo, como sucede cuando tiene diabetes,
puede provocar complicaciones de salud graves, como ceguera, ataque cardiaco, accidente cerebrovascular,
insuficiencia renal, amputaciéon y mas. Ademas, es mucho mas peligroso experimentar un nivel extremada-
mente bajo de azucar en la sangre inducido por medicamentos que un nivel de azucar en la sangre ligera-
mente elevado durante cortos periodos de tiempo.

Los 8 Pasos para “Curar” la Diabetes

Curar la diabetes significa reducir el nivel alto de azucar en la sangre por debajo del umbral diabético
(después de un ayuno de 12 horas, un rango de 70.2 a 100 mg/dl se considera normal) y mantenerlo por
debajo de ese nivel en forma continua para evitar complicaciones graves. . jEs posible hacer esto en solo 8
pasos? La respuesta es si.

Este folleto le mostrara los 8 pasos importantes que cambiaran su vida de la manera mas significativa posible,
ayudandole a revertir su diabetes. Si bien puede parecer que eliminar los granos de su dieta sera dificil e quiza
imposible, estos 8 pasos le ensefiaran cdmo hacerlo de manera que lo hara sentirse motivado, orgulloso y
cada vez mas saludable, en lugar de hacerle sentir como si lo estuvieran privado de los alimentos que le
gustan.

iHay pruebas de que tal cambio en el aztcar en la sangre pueda ocurrir tan rapido? La respuesta es si; Un
experimento cientifico importante ha demostrado que el azticar en la sangre puede reducirse en tan solo 8
semanas una vez que se cambie la dieta que incluye evitar los carbohidratos complejos como los granos.

Le invito a aplicar los 8 pasos de este libro durante un periodo de 8 semanas. Estos pasos integrados funcio-
nan como un programa completo para bajar el azicar en la sangre, reconectarse con su cuerpo y el peso
adecuado para usted, volver a aprender cémo alimentarse saludablemente mientras disfruta de su comida 'y
evitar los patrones destructivos de comer en exceso, aumentar de peso y crear un estilo de vida poco salu-

dable.
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Asi como usted no consulta una etiqueta, un cuadro comparativo de alimentos o un libro para determinar
cuanta agua beber cuando tiene sed, yo no le prescribo qué puede comer cuando tiene hambre. Estos 8 pasos
no son una “dieta” en si, sino una revitalizacion de sus elecciones de estilo de vida con respecto a sus alimen-
tos a favor de reconectarse con su peso “auténtico” Le ensefio cémo puedes volver a aprender a comer solo
cuando realmente tienes hambre, evitando comer en exceso y mantener el valor de la buena comida en tu
vida. Excepto por evitar los granos tanto como sea posible, usted puede comer casi todos los alimentos,
saboreando sus sabores y texturas, y la deliciosa experiencia de disfrutar cada comida.

Si, a pesar de tomar medicamentos, su nivel de azucar en la sangre tomado en ayunas ha aumentado, las
recomendaciones en este folleto ayudardn a reducir su nivel alto de azucar en la sangre. Tenga en cuenta que
revertir la diabetes no reparara ningun dano que la enfermedad ya haya causado, como dafio a los nervios
(neuropatia diabética), problemas oculares, problemas renales o afecciones cardiacas. Una vez que las células
del cuerpo se han dafado debido a la diabetes, el dafio suele ser irreversible. Pero esto no implica que no
deba revertir su diabetes en curso. Disminuir su nivel alto de azucar en la sangre puede prevenir mas dafosy
otras consecuencias.

Sile gusta este folleto, deseo que considere leer el libro completo ya que hay explicaciones mas detalladas de
cémo los granos causan un alto nivel de azucar en la sangre y diabetes tipo 2, asi como mas informacién
detallada sobre cada uno de los 8 pasos.



PASO 1

Elimine los Granos de su Dieta

El verdadero culpable de causar un alto nivel de
azucar en la sangre es el consumo de granos y pro-
ductos de harina de granos. Esos alimentos ya
estan en su dieta, a menudo en cada comida. Asi es
como usted incrementa el riesgo que desarrolle
diabetes.

Los granos se descomponen en cientos de miles de
moléculas de glucosa. Por lo general, su cuerpo no puede
guemar toda esa glucosa en pocas horas después de una
comida, y gran parte de la glucosa debe almacenarse en sus célu-
las adiposas para su uso futuro. El problema es que eventualmente sus
células adiposas se llenan y la glucosa nueva que llega no tiene a donde ir. Debido a que la
glucosa se descompone en acidos grasos, su cuerpo comienza a quemar estas moléculas
(acidos grasos) en vez de glucosa para obtener energia. Esto deja grandes cantidades de glu-
cosa en el torrente sanguineo ocasionando altos niveles de azucar en la sangre. Si esta condi-
cion persiste con el tiempo, eventualmente usted desarrolla diabetes tipo 2.

Hay muchos temores que hacen que las personas sean reacias a cambiar, una de ellas es:
“¢No tendré hambre si no como pan, arroz y pasta?”

Pero si estd dispuesto a escuchar, aprender y considerar un cambio en su estilo de vida,
realmente puede reducir el aziicar en su sangre y revertir su diabetes. Probablemente también onasa
perderd peso, se sentird mds saludable y tendrd mds energia. Entonces, ;por qué no intentarlo? o

Comience a disminuir su consumo de granos.

Eliminelos de su dieta dia a dia, hasta dejarlos de con-
sumir casi por completo.

Es aceptable consumir cantidades muy pequenas de
granos y productos de harina de granos, como un plato
pequeno de avena o una rebanada de pan, algunos dias,
pero en general, se debe abandonar el habito de comer
todos los cereales y productos a base de granos como
panes, croissants, pasteles dulces, sandwiches para el
desayuno y otros alimentos de harina de grano todos los
dias.




Si desea comprometerse a largo
plazo con una nueva dieta y nuevos
hdbitos  alimenticios,  comience
reconectdndose con su  peso

"avténtico”, un  método

inteligente para determinar si estd -
“cargando”con demasiada grasa en

Reconéctese con su Peso Autentico

Su peso corporal auténtico es la
Huesos medida de la masa total de todos los
Mosculos componentes de su cuerpo, incluidos

+ Sangre

los huesos, los musculos, los érganos,
la sangre, la grasa y el agua. El papel
de cada uno de estos componentes

Grosa para contribuir al peso es diferente en
= Paso (orporul cada individuo en todo el mundo.

Organos

Solo usted puede conocer intuitiva-
mente su peso auténtico basado en lo
que su cerebro evalua y le dice (si esta dispuesto a escuchar)
Preguntese: “¢Tengo sobrepeso?” Y entonces responda con
toda honestidad. Obviamente, también puede mirarse en el
espejo y ver si tiene algunas capas de grasa en el abdomen, las
caderas o las nalgas. Si es asi, debe ser honesto consigo mismo
y admitir que seria mas saludable perder peso.

Por lo general, la mejor manera de volver a su peso auténtico es restringir su
consumo de cierfos grupos de alimentos, particularmente carbohidratos, azicares
agregados y sal.

No se presiones a creer que debe perder esos kilos de mds rdpidamente, incluso si el
nivel del aziicar en la sangre es alto. Si se da cuenta, probablemente usted subid de peso
lentamente durante varios afios, por lo que no hay razén para pensar que su cuerpo
necesita perderlo mds rdpido de lo que lo gané.

Sugiero que establecer una meta para perder solo una libra por semana es suficiente y apro-
piado. El valor de ir despacio es que puede ver qué funciona mejor para usted y que el cambio
de habitos alimenticios funcionan y bien y ver los efectos secundarios que experimenta, y ver
cuanto tiempo puede mantener su nuevo peso. Si bien el ejercicio puede ayudarlo a reducir
el azucar en la sangre, a menudo no ayuda a la mayoria de las personas a perder peso simple-
mente porque la cantidad de ejercicio que necesita para quemar mas calorias de las que con-
sume en un dia promedio no es posible para la mayoria de las personas. No estoy sugiriendo
gue no haga ejercicio, ya que cumple una funcion importante en el acondicionamiento de
los pulmones, el corazon y los musculos. Pero evitar los granos y reducir el consumo general
de alimentos son pasos mucho mas beneficiosos si esta seriamente interesado en perder
peso y revertir la diabetes.
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PASO 3

Mantéenga su Peso Autentico:

Prestando Atencion a su Sensacion de Hambre

La necesidad de obtener nutrientes que es lo sensacion de hambre — estd presente en fodos
los seres vivos. La forma en que responda a estaserial natural deferminard si aumenta de peso
0 no.

Prestar atencion a sus verdaderas senales de hambre

requierere conectarse con los mensajes vitales que su

cerebro le envia cuando tiene hambre. El cerebro,

siendo el centro de comando de nuestro sistema de reg-

ulacion nutricional, sabe cuando faltaran pronto muchos

nutrientes vitales (ademas de la glucosa). Asi como el cerebro

detecta una insuficiencia de agua en las células y los fluidos corporales

y le dice que tiene sed, le indica que sienta hambre cuando detecta

que los nutrientes necesarios estan por caer por debajo de los niveles
optimos.

Escucha tu Cerebro

Escuche atentamente y su cerebro también le dira qué
comer. Su cerebro intenta guiarle hacia los alimentos cor-
rectos, ya sea a través de las decisiones inconscientes que
tomas sobre qué comer o a través de los antojos conscien-
tes que tienes de alimentos especificos. El cerebro ha
aprendido y sabe qué alimentos le proporcionaran los
nutrientes que necesita. Ha correlacionado la informacion
almacenada en la memoria de los alimentos que ya ha
comido y sus componentes nutritivos.



Estos mensajes son diferentes para cada persona, por supuesto, reflejan sus experiencias gas-
tronomicas pasadas, costumbres y preferencias alimentarias. El cerebro nos guia a cada uno
de nosotros primero hacia alimentos de los cuales sabe que puede obtener los nutrientes
necesarios. Cada vez que probamos un nuevo alimento o receta, el cerebro actualiza su base
de datos, agregando el nuevo articulo y los nutrientes que suministra a su ya amplio inven-

tario.

El cerpo necesita muchos nutrientes para el funcionamiento normal. La
diencia ha identificado 118 nutrientes que se utilizan en algin
momento para la salud humana. Nadie sabe con cerfeza cudnto de cada
uno de estos necesita el cuerpo o cémo los derivamos de los alimentos
que comemos. Fs por eso que siempre sugiero comer una amplia
variedad de alimentos para asegurar que tenga la oportunidad de ingerir
tantos nutrientes como sea posible. También es porque no creo en dietas
especificas o programas para bajar de peso. Solo su cerebro puede
decirle lo que requiere comer.

Mientras tanto, no se puede negar que el hambre aumenta la intensidad
del placer de comer. Cuando comienza a comer un plato de comida
sintiendo hambre, es probable que su cuerpo necesite multiples nutrien-
tes. Cuando tiene hambre, su cerebro crea una mayor intensidad de
respuesta a cada bocado de comida, que usted experimenta como placer,
en funcion de las senales que provienen de su boca, papilas gustativas y
receptores del olfato.

En resumen, para comer sano estando con hambre, todo lo que
tiene que hacer es ser mds consciente de la intensidad del placer,
ya que la sensacion de placer de su cerebro indica los nutrientes
necesarios en ese momento.



PASO 4

Manténga su Peso Autentico:

Escuchando los Signos de Saciedad

(El cerebro le dice que dejes de comer? La respuesta
es si, hay senalesde satisfaccion que se generan de
Mmanera inconsciente y automatica. Al igual que las
senales de hambre, estas senales de “saciedad”
dependen en gran medida del estado nutricional de
SuU cuerpo: jnecesita mas nutrientes o tiene suficiente
después de comer?

Las sefiales mds importantes que le indican que deje de comer son las que se generan cuando
la comida encuentra sensores ubicados en el punto de entrada al cuerpo: su boca.

Su boca juega un papel importante no solo en el placer de comer, sino
también en darte pistas para dejar de comer. Es posible que no se dé
cuenta de que los dos roles que desempena su boca en realidad estan
estrechamente asociados. El placer de comer comienza con la
sensacion de un bocado de comida que acaba de tomar. Las texturas
de los alimentos son diferentes, por lo que cuanto mas mastique cada
bocado de algunos alimentos varias veces, mas se suma a la experien-

cia tactil y al placer de comer.

Con esto en mente, sugiero que
masticar es una parte integral en
la adquisicion de los nutrientes
necesarios y alivia la sensacion de
hambre. Sin embargo, lo mas
importante es que evita que usted
coma en exceso si presta atencion.
A medida que come y comienza a
llenarse, las combinaciones de las
senales de sus sensores de sabory
olor hacen que su cerebro respon-
da creando una caida en la inten-
sidad del sabor de los alimentos.
Cuando disminuye la intensidad
del placer de lo que come, debe
dejar el tenedor. Esa es la senal de
tu cerebro para dejar de comer.

En lugar de prestar atencion al proceso de comer
(probar y masticar), la mayoria de las personas
comen automaticamente de acuerdo con la cul-
tura en la que crecieron. En los EE. UU, y en
muchas otras sociedades, el patron tipico de
alimentacion incluye tres comidas por dia de
diferentes tipos y tamanos, ademas de refrigerios
por la manana y por la tarde, y tal vez un postre
adicional. Pero piénselo:

¢ Necesita toda esta nutricion?

¢Estd escuchando los seriales de hambre de su cerebro?

¢ Sabe cudles son sus seriales de hambre y cémo responderlas adecuadamente
para que no consuma en exceso los nutrientes energéticos que su cuerpo no

necesita?
| :



PASO 5

Supere sus Tendencias
o Comer en Exceso

Su cerebro es como un sistema regulador que moni-
torea y rastrea su ingesta de nutrientes, utilizando
sus sensores de sabor, receptores de olores, las
sensaciones en su boca, las hormonas en su estoma-
go e intestinos, y los niveles de glucosa y nutrientes
en su sangre a medida que ésta fluye a través del

cerebro.

Entonces, si estos mecanismos tan
sofisticados se han desarrollado en los humanos,
cpor qué tanta gente come en exceso?

Los factores que incentivan nuestro deseo de comer, incluso cuando no tenemos hambre, son bastante complejos y se mezclan con muchos elementos de
nuestro aspecto psicoldgico, antecedentes culturales y dindmicas familiares. Pero estos son fodos los factores que usted debe controlar si se encuentra comiendo
cuando no tiene hambre, si tiene sobrepeso o si su médico le informa que tiene un nivel alto de azdcar en la sangre.

Aqui hay varias causas comunes porqué se come eh exceso.

1

Puede comer en exceso en el sentido de consumir demasiada
comida que no deberia consumir. Es posible que tenga
hambre cuando come, pero consume demasiados alimentos
incorrectos por costumbre. Este tipo de sobre nutricion puede
conducir a un aumento de peso y un alto nivel de azucar en la
sangre.

Confia solo en la sensacion que recibe de su estomago para
decirle que deje de comer, de tal manera, que su cerebro
puede no estar enfocado en reconocer los nutrientes que se
consumen. La clave para regular la ingesta de alimentos es
disfrutar completamente de lo que come enfocandose en las
sensaciones que experimenta cuando prueba la comida.



Puede estar demasiado preocupado al leer, mirar television
o al estar haciendo algo mientras come, de tal manera, que
su cerebro puede no estar enfocado en reconocer los nutrien-
tes que se consumen. La clave para regular la ingesta de
alimentos es disfrutar completamente de lo que come enfo-
candose en las sensaciones que experimenta cuando prueba
la comida.

dad de nutrientes que pasan por la boca. Cuando come
alimentos que no requieren masticar mucho, como alimentos
mezclados o en puré, es probable que tenga problemas para
decidir cuanto consumir hasta sentirse satisfecho. En cambio,
cuando mastica su comida, no solo disfrutara lo que esta con-
sumiendo, sino que también se sentira satisfecho con menos
comida en comparacion con lo que come sin masticar.

q Sus receptores de sabor y olfato no pueden registrar la canti-

Cuando come alimentos procesados, llenos de almidones,

5 azucares, saborizantes e ingredientes quimicos, su cerebro no
puede evaluar cuando debe dejar de comer. Ahora tenemos
una disponibilidad cada vez mayor de alimentos producidos
con ingredientes en concentraciones mas altas que las que se
encuentran en los alimentos naturales. Efectivamente usted se
vuelve adicto al sabor, los olores y las texturas de esos alimentos
hasta el punto de ser mas preferirlos que los alimentos natu-
rales.

Los humanos no fueron disefiados para comer en exceso de manera constante y llegar a tener sobre peso hasta
el punto de causar un alfo nivel de azicar en la sangre y diabetes. El cuerpo no necesita almacenar mds que
una pequena cantidad de grasa. Las personas en muchos paises, no solo en los Estados Unidos, estdn perdiendo
el control de los mecanismos humanos naturales para comer sano y disfrutar su comida. Estamos sucumbiendo
a poderosas fuerzas externas que estdn motivadas por las ganancias econdmicas: I industria alimentaria y los
comercializadores de productos alimenticios.

La diabetes existi® solo como una rara condicién humana duran-
te miles de anos, un fendmeno bioldgico basado en la quimica
corporal. Sin embargo, con el aumento de peso que afecta a un
tercio estimado de toda la poblacion mundial, esta claro que
factores fuera de los fendmenos bioldgicos humanos normales
estan ocasionando niveles epidémicos de diabetes. Solo un enfo-
gue revolucionario puede revertir esta epidemia.



PASO 6

Tome contro\ de sus
habitos alimenticios

Es posible cambiar los habitos alimenticios de por
vida. La mayoria de nosotros estamos condicionados
para comer y disfrutar la comida desde el dia en que
nacemos. Nuestros habitos alimenticios se desarro
[lan cuando somos ninos y se refuerzan a medida
qgue envejecemos, por lo que cambiarlos siendo
adultos se convierte en una lucha mental contra
décadas de comportamiento arraigado en torno a la
comida.

La evolucion no cred humanos que requieran tres
comidas al dia ademas de algunos bocadillos y postres.

Para establecer un nuevo patron de comportamiento que
promueva una alimentacion saludable, comience por encontrar
formas para evitar aquellos habitos que lo llevan a consumir las
comidas poco saludables. Aqui hay algunas recomendaciones
para comenzar a desaprender sus viejos habitos al desentranar las
vias establecidas que tiene sobre la comida:

Camine alrededor de su casa e identifique las dreas y lugares de inferés que lo ponen a prueban y hacen
que rompa su control sobre los alimentos, luego eliminelos o modifiquelos. Por ejemplo, coloque toda
la comida en armarios donde no se pueda ver.

2 No compre alimentos con el estdmago vacio. Compre alimentos solo usando una lista de compras
preparada para no verse tentado a comprar alimentos adicionales por impulso.

3 Planifigue con anticipacion sus comidas.

4 Cocine y sirva porciones mds pequerias.

Evite lugares que usted asocie con comer, como pasillos de comida en tiendas, restaurantes de comida
rdpida, tiendas que sirven muestras de comida gratis y mdquinas expendedoras que le solicitan comprar
alimentos por impulso..




Su mision de redescubrir y mantener su peso
auténtico puede brindarle gran entusiasmo, si
usted lo imagina como hacer un viaje donde va a
restablecer el comportamiento de cémo se
alimentaba de nino de manera que coincida con
las necesidades de nutrientes que realmente
necesita su cuerpo. Esta idea puede ayudarlo a
internalizar la sensacion de que si su necesidad
de nutrientes no es real, no deberia estar comien-
do. Si sus ganas de comer son minimas, pregun-
tese si puede esperar que su cerebro evalue la
necesidad en relacion con los nutrientes almace-
nados y genere una verdadera sensacion de
hambre.

Comdnmente llamamos a lu capacidad de resistir algo “fuerza de voluntad”. Usted necesita fuerza de voluntad para resistir comer cuando no tiene hambre y
solo comer cuando lo estd. Casi fodas las personas tienen fuerza de voluntad en algo en sus vidas que pueden aprovechar. Sillega a su trabajo a tiempo todas
los marianas, es probable que pueda aplicar esa misma fuerza de voluntad para modificar su comportamiento con relacidn a los comidas.

La buena noticia es que una forma de pensamiento establecido con respec-
to a la alimentacion puede modificarse utilizando el razonamiento impulsa-
do por dos motivos importantes.:

El segundo.

Es darse cuenta
de que se sentira
y se vera mejor

y disfrutara
mucho mas de
la vida
Mmanteniendo

su auténtico

peso.




PASO 7

Enfienda lo Comida que
Usted Consume

Todas las formas de vida (plantas, animales,
humanos, etc.) dependen de Ilos alimentos
disponibles localmente y de acuerdo a la temporada,
gracias a la biodiversidad y la luz solar. Comprender
como dependemos de la naturaleza para adquirir los
nutrientes que necesitamos de acuerdo a cada tem-
porada puede ayudarlo a seleccionar y consumir
varios tipos de alimentos.

Aqui hay algunos consejos:

Podemos derivar nuestro combustible celular a
partir de acidos grasos, producidos a partir de las
grasas que consumimos, asi como a partir de
triglicéridos que el higado produce por el exceso de
glucosa.

Si bien necesitamos carbohidratos, no los necesita-
mos en el volumen que por lo general proporcionan
las dietas actuales de tres comidas por dia, mas
refrigerios. El principal culpable de las dietas
actuales es el carbohidrato de los granos.

Le sugiero que tenga una dieta variada, no una
dieta “equilibrada”. Cuanto mas variada sea su dieta,
mayores seran las posibilidades de suministrar a su
cuerpo la gama completa de nutrientes que los
humanos necesitan, incluyendo glucosa, aminoaci-
dos, acidos grasos y una amplia gama de vitaminas
y minerales.




Si tiene tendencia a comer los mismos alimentos

4 unay otra vez, ramifiquese y pruebe nuevas frutas,
verduras, especias y carnes y pescados. Varie su
menu utilizando los alimentos mas frescos y
disponibles segun la temporada, ya que los alimen-
tos frescos que se comen en temporada aun con-
tienen la mayoria de sus nutrientes.

Pruebe nuevas recetas donde los ingredientes se
mezclan de manera diferente para crear varias
combinaciones de nutrientes en los alimentos
gue consume. Piense en comer como una opor-
tunidad para explorar la gran diversidad de nutri-
entes disponibles para la humanidad.

Nadie puede dictar sus necesidades nutricionales. Dependen completamente de su situ-
acion individual, que cambia dia a dia. Debe tener en cuenta las diferentes circunstancias en
su vida diaria, ya que es casi imposible sugerir una dieta equilibrada basada en el uso diario
promedio en estas condiciones. Solo usted sabe lo que debes comer.



PASO 8

Coma y Disfrute sin Diabetes

Le sugiero que regrese a lo que yo llamo la forma de
comer “de infante”. Cuando era nino, sabia que a la
hora de comer experimentaba el placer de comer.
Comio solo en funcidn de la sensacion de hambrey
se detuvo cada vez que se sentia lleno. Nadie podria
apurarle. Usted no comid todo lo que le servian en
su plato si no deseaba.

La forma de comer de los nifios también es la forma natural con que los
adultos comen para revertir lu diabetes. Coma despacio y conscientemente.
Fl acto de comer lentamente consta de tres etapas diferentes.

Segundo, usted decide si la comida aun le
resulta atractiva, antes, durante y después de la
masticacion.

n Tercero, ingiera la comida.

Repita este proceso con cada bocado hasta que sienta que la comida ya no le brinda
el mismo placer que cuando comenzoé. Esa es la senal de que has terminado con tu
comida.
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Masticacion

La mejor manera de entrenarse en esta nueva forma de comer es
concentrarse en la masticacion. Cuanto mas consciente esté de
los movimientos de la mandibula y la boca involucrados en los
movimientos de la masticacion, mas experimentara y disfrutara

la comida antes de que desaparezca por la garganta.

Confiar en sus receptores de sabor y olfato para disfrutar de la
calidad y determinar la cantidad de alimentos consumidos dem-

uestra que usted estd a cargo de su cuerpo.

Dado que nadie mas que usted puede conocer sus necesidades
inmediatas de nutrientes, ya que dependen de sus actividades y
de su alimentacion previas, debe confiar en sus propios mecanis-
mMos internos de monitoreo y medicion para asegurarse de con-
sumir la cantidad adecuada de nutrientes durante las comidas.

Disfrutando

Reflexione las razones porqué desarrolld patrones de comida rapida y cambielos! Este con-
sejo puede sonar pasado de moda para usted, pero es realmente la base de volver a apren-

der a comer con el objetivo de mantenerse saludable.

Su misiéon durante una comida debe ser comer lo que disfruta y, lo que es mas impor-

tante, disfrutar lo que come.

Comer conscientemente consiste en centrar su atencion solo en la comida. No importa si
piensa que se esta concentrando mucho en el acto de comer en cada momento que lo
hace, hacer otras cosas al mismo tiempo, como leer, escuchar una conversacion intensa-
mente o mirar television, hace que sea dificil regular su ingesta en funcidon de las senales

sensoriales.

No se puede subestimar la importancia de esto: trate de ingerir sus
comidas en un ambiente tranquilo y pacifico sin distracciones para
que pueda concentrarse conscientemente en lo que come, cdmo
sabe y cuanto esta consumiendo. A menos que preste mucha
atencion, no se dara cuenta de la disminucion de la intensidad del
placer de comer con el estimulo continuo de una comida, tal como
lo haria al escuchar musica e intentar leer al mismo tiempo.

Si no esta seguro de si puede sentir un menor placer de su comida,
tome un sorbo de agua y respire profundamente después de pasar
la comida para limpiar su paladar. Dele tiempo a su cerebro para
evaluar la situacion, especialmente después de comer carbohidra-
tos complejos.



Si disfrutaste este breve resu-
men, lee el libro completo
impreso,  disponible  en
Amazon y en el formato de
Kindle. “También disponible
en el idioma inglés en
Amazon”
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