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Introduccion

Adelgazar comiendo es posible.

Hay una frase que me conmueve mds que
cualquier otra cuando la escucho en micon-
sulta, y es cuando alguien me dice: «No lo
entiendo, he logrado adelgazar pero he dis-
frutado comiendo e incluso he comido mds
que antes». No se trata de un milagro, sino
de una técnica que he puesto a punto.Y es
que la pérdida de peso es, con demasiada
frecuencia, fruto de privacionesy prohibi-
ciones. Un periodo fuera de lo comun que
suele dejarun mal recuerdo... Por el contra-
rio, yo deseo restablecer una nutricién
positiva. jHablemos de alimentos autoriza-

dos y node alimentos prohibidos!

La composicion de unacomidao la eleccion de una u otrareceta influyen en las sensacio-
nes alimentarias que experimentaremos a lo largo del dia. El reparto de las protefnas, glu-
cidosy lipidos comportard o no la saciedad, nos llevard a tener hambre y ganas de picar.
Silarelacién establecida entre los nutrientes no es equilibrada, corremos el riesgo de aca-
bar picando durante la tarde, o de comer mds en la siguiente comida para compensar. Si
la relacion entre los nutrientes es inteligente, es decir, si incluye una racion suficiente de
fibras, una dosis adaptada de materias grasas y una buena proporciéon de proteinas,

entonces llegamos a esa ecuacion magnifica que consiste en no tener hambre. Y siademds
hacemos buenas recetas, podremos disfrutar comiendo.

No estd de mds repasar algunas nociones fundamentales. La sensacién de hambre es
totalmente natural y corresponde al deseo fisioldgico de comer para compensar una falta
de energia. El apetito, por el contrario, traduce el deseo de comer asociado a un placer



sensorial. Nuestro apetito nos guia a la hora de elegir los alimentos y no estd necesaria-
mente ligado a unasensacion de hambre. En el transcurso de una comida, el estomago se
llena. Cuando estd suficientemente lleno, los receptores situados en las paredes del esto-
mago envian informacién al cerebro, y los deseos y el placer de comer desaparecen: es la
saciedad y el final de la toma alimentaria. Pero para que el cerebro reciba dicha informa-
cién, lacomida debe durar lo suficiente. Por Ultimo, la saciedad es el estado de no hambre
entre dos comidas. Solemos sentirla entre 5y 10 minutos después de que se acabe la
comida, cuando el organismo ha alcanzado su equilibrio energético. Sin embargo, cuando
picamos, ingerimos regularmente pequefias cantidades de alimentos, jlo cual borra las
pistas de esas sensacionesy nos lleva a comer mucho mds de lo que nuestro cuerpo nece-
sitasin que lleguemos a sentirnos saciados!

Enestelibro he querido proponerles recetas ligerasy saciantes adaptadas alos diferentes
momentos del dia. En élencontrardn platos con o sin féculas que podrdn cocinar, por ejem-
plo, porlanoche o el fin de semana en familia, asi como bocadillos, sopasy ensaladas para
preparar comidas rdpidas pero bien pensadas y equilibradas. VY si, a pesar de ello, de vez
en cuando necesitan organizar una merienda o picar algo, les he propuesto una serie de
tentempiés: dulces, salados, ligeros o completos para unajornada mds intensa.. No duden
en consultar esas recetas en caso de necesidad y no olviden que el agug, las infusiones, los
tésy los cafés sin azdcar también pueden ayudarles a no comer entre horasy ano sumar
calorias. Empiecen a adoptar nuevos habitos de cocinay no duden en probar estas rece-
tas tan variadas.

Si necesitan una guia, hdganse con La dieta Cohen ilustrada (publicado por Planeta) o
consulten la pdgina web francesa <www.SavoirMaigrir.tv>.

Jean Michet Coteo

—



10 claves para adelgazar sin pasar hambre

No saltarse las comidas

Tres comidas completas al dia: se trata de una regla simple y, sin embargo,
primordial. Si regulamos nuestro ritmo alimentario lograremos ordenary

equilibrar nuestro consumo de alimentos y asi limitaremos naturalmente

las ganas de picaralo largo del dia.

Comer suficiente

No caigan en la tentacién de comer poco para reducir el nimero de calorias. Para que
nuestro cerebro reciba las sefiales de saciedad, el estomago precisa un determinado
volumen de alimentos. Si no lo alcanzamos, corremos el riesgo de acabar picando y, por

lo tanto, de aumentar el aporte caldrico sin darnos cuenta. Afiadir clara de huevo montada
apunto de nieve o gelatina, tomar sopa como primer plato.. son algunos trucos a los que
podemos recurrir para aumentar el volumen de nuestras recetas y comidas sin afiadir
demasiadas calorfas para llenarnos mds.

Comer con tranquilidad

Al mediodia, concédanse una pausa de al menos 20 minutos para
comer sin prisas. De ello dependerd no sélo su comportamiento
alimentario alo largo de la tarde, sino también su eficacia en el trabajo,
porgue un cerebro bien alimentado trabaja mejor. Por la noche, cenen
también tranquilamente antes de dedicarse a sus aficiones preferidas.

Masticar bien los alimentos y sacarle partido a las texturas

La masticacién es la primera etapa de la digestién, y el papel que desempefia en

la saciedad es primordial. Mastiguen tranquilamente y, ante dos alimentos de igual
valor caldrico, escojan el que les dé mds juego en este sentido. Por ejemplo, una
manzana cruda siempre les llenard mds que un vaso de zumo de manzana.

No olvidar las proteinas

Solemos creer que adelgazaremos mds rdpido si sélo ingerimos una sopa de verduras
porlanoche o sinos conformamos con una ensalada verde al mediodia. Es un error,
porque las proteinas tienen un efecto saciante importante y duradero. Un aporte
suficiente de proteinas es indispensable para asegurar la sintesis de los tejidos asf
como el buen funcionamiento del sistema inmunitario y hormonal. El aporte de
proteinas es fundamental para obtener una pérdida de peso duraderay arménica.



Ingerir una buena porcién de fibra

Las fibras solubles (frutas y verduras) e insolubles (productos integrales)
ralentizan el vaciado del estémago. Y si el estomago se vacia menos
rdpido, la sensacion de saciedad es mds duradera.

Evitar los productos industriales y transformados

Un poquito de azucar por un lado, un poco de jarabe de glucosa-fructosa por otro...
Entre los diversos afiadidos (incluso en los productos mds insospechados) y la multitud
de transformaciones mediante procedimientos industriales, los productos que en
principio eran saciantes acaban convirtiéndose en auténticos aztcares rdpidos. Asi que,
para calmar su apetito de manera duradera, siempre serd mejor una patata al vapor
que un puré en copos. Asimismo, el pan integral les convendrd mds que el pan de molde
del supermercado.

Reintegrar las féculas en la dieta

Cuidado con ciertos prejuicios. Las féculas no son tan caléricas como
se suele pensar (siempre y cuando no exageremos con la mantequilla

o conlanataliquida). Ademds, cocida al dente y en version integral, la
pasta permite un aporte de energia duradero. jY si evitamos las bajadas
brutales de glucosa evitaremos también las ansias de azucar!

No descuidar la presentacion

Para que una comida sea completamente satisfactoria, es fundamental cuidar la
preparacion e incluso la degustacion. jLa comida entra por los ojos! Preparen una
mesa atractiva, con un mantel de colores, una vajilla bonitay unos platos bien
presentados. El tiempo de la comida cobrard asf toda la importancia que merece
y logrard satisfacerlos en todos los sentidos.

Tener siempre a mano cosas sanas e inteligentes

para picar

A pesar de todo, es posible que puntualmente tengan que prepararse
un tentempié o que, ocasionalmente, tengan hambre. En tal caso
siempre pueden prepararse algo equilibrado para picar: bastoncitos
de verduras crudas (zanahorias, rabanos, apio, coliflor, tomates
cherry..), que podrdn consumir avoluntad y sin afiadir materias
grasas. Procuren anticiparse a sus necesidades en términos de
picoteoy tengan siempre a mano (en sus armariosy en la nevera)
cosas para picar que sean ligeras, para asi no caer en la tentacién
de consumir alimentos mds caléricos.
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