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Carnes y aves
Pescados y mariscos
Huevos y tortillas
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LA COMIDA A LO LARGO DE LA SEMANA

iBIENVENIDO A TU NUEVA VIDA!

EL ANTES Y EL DESPUES

LOS 10 MANDAMIENTOS

LAS RECETAS CON LAS QUE CONSEGUIRAS TU CAMBIO
Sopas y cremas
Verduras y ensaladas
Legumbres
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MENU MENSUAL PARA AYUDARTE A COMENZAR

> MI PLAN EXPRES PARA DESPUES DE LOS EXCESOS
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iUNETE A LA RE-EVOLUCION DE LOS PINONES-PIBONES!

ENCUENTRA UNA RECETA
Por orden alfabético
Por ingredientes
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Si tienes este libro entre tus manos, probablemente sea porque te
has cansado de probar dietas, consejos, recomendaciones y hasta
alguna que otra idea peregrina para perder peso, ponerte en for-
ma y llevar una vida saludable. Seguramente, muchas veces te ha
faltado la motivacion y hayas llegado a pensar que no vas a ser
capaz de conseguirlo. Déjame decirte dos cosas:

La primera, jquiero darte la bienvenida! La lucha por tener una re-
lacién sana con la comida e incorporar el deporte a tu vida de una
vez por todas no es una batalla que libras en soledad. Son muchas
las personas que comparten este deseo. Precisamente porque yo
fui una de ellas he escrito este libro.

La segunda, tU puedes hacerlo igual que lo hice yo, que también
estuve desmotivada y crei que nunca lo conseguiria. Te digo mas,
no es que puedas, es que jacabas de dar el primer paso para
conseguirlo!

1"



ISASAWEIS

W
//%A[go cambid en mi

aquel verano, porque
al volver a casa decidf
empezar una dieta.

Y ese fue el comienzo
de los muchos arios
de restricciones y
preocupaciones
vinculadas a la
alimentacién que
vinieron después.

Hacia una dieta en la
que seguia una serie de
reglas temporales para
conseguir mi objetivo,
a sabiendas de que,
una vez alcanzado, las
abandonaria.

Yo era una nina delgada, comia todo lo que mi madre cocinaba,
jugaba con mis amigos, hacia deporte por divertirme vy, de vez en
cuando, asaltaba el kiosco y disfrutaba de una tarde de chucherias
sin pensar en ningun momento ni en las calorias ni en cémo iba a
afectar eso a mi peso.

Las cosas cambiaron sobre los dieciocho afios. Es curioso, pero re-
cuerdo exactamente cuando fue la primera vez que pensé que tal vez
debia perder peso. Un verano, al llegar a mi pueblo y reencontrarnos
con todos los amigos después de muchos meses, uno de ellos me
dijo (sin maldad ninguna): «lsa, jte has puesto de buen afio!».

Dias después, el grupo de amigas fuimos a casa de una de las chi-
cas a probarnos la ropa que soliamos intercambiarnos vy, al sacar
sus vaqueros, fui la Unica que no pudo ponérselos. «Ah, es que
llevas una 33 y yo una 29», me dijo. Os juro que, hasta aquel dia,
jamés habia pensado si la talla de mi ropa era grande o pequenay,
mucho menos, si era mayor o menor que la de las otras chicas. Sin
embargo, algo cambié en mi aquel verano, porque al volver a casa
decidi empezar una dieta. Y ese fue el comienzo de los muchos
afnos de restricciones y preocupaciones vinculadas a la alimenta-
cién que vinieron después.

Hice todas las dietas habidas y por haber: la del melocotén y la
pechuga de pollo, la de la sopa mégica, la disociada, la de nada
de proteinas o la de todas las proteinas del mundo... y alguna que
otra que llevaba el nombre de un médico o de una clinica famosa.
Con unas perdi poco peso, con otras bastante, pero el camino era
siempre el mismo y el resultado final también.

El camino: alimentos prohibidos, combinaciones imposibles, canti-
dades minusculas, hambre, tristeza, agobio... El resultado final: per-
diera el peso que perdiera, en cuanto dejaba la dieta comenzaba a
recuperarlo de nuevo hasta volver a estar como al principio o aun
peor, con el consiguiente desanimo, frustracion y pérdida de fuerza
y autoestima que me minaban las ganas de volver a intentarlo.
Tiempo después, algin dia me veia realmente mal y decidia volver
a empezar con la dieta y, asi, caia una y otra vez en la famosa es-
piral que, estoy segura, te esta resultando muy familiar...

sPor qué ocurria esto? Pues porque el concepto era equivocado.
Hacia una dieta en la que seguia una serie de reglas temporales para
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conseguir mi objetivo, a sabiendas de que, una vez alcanzado, las
abandonaria porque ni podia ni queria mantener de por vida aquellas
imposiciones que no me permitian llevar una vida normal, disfrutar
de una comida familiar, salir con los amigos o acudir a una fiesta de
cumpleafios sin pensar en si habria algo que pudiera comer...

Por otro lado, el campo de la nutricion siempre me interesé. Aun-
que no cursé estudios reglados, leia todo lo que podia al respecto:
informes, libros, nuevas investigaciones... Y hasta hice algun curso
por el mero afdn de aprender sobre el tema. Cierto dia, cambié
el chip y me dije: «sPor qué no te dejas de dietas de moda y te
aplicas lo que has aprendido a lo largo de todos estos afios?». La
verdad es que tuve que hacer un trabajo de fe importante, porque
cada dieta que habia seguido habia grabado en mi algin miedo.
Arrastraba la prohibicion de algunos alimentos, de ciertas formas
de cocinarlos, combinaciones vetadas y horas a partir de las cua-
les no podia ingerir nada.

Ahora, quiero pedirte que pares un momento y respondas: jcuan-
tos de esos miedos arrastras t0? Si has hecho més de una dieta,
seguro que acierto alguno: la patata engorda mucho; evita la za-
nahoria cocida, que tiene el IG muy alto; el platano y las uvas
estan prohibidos; el pan, ni tocarlo, sobre todo el blanco; no comas
nada al menos dos horas antes de acostarte; por la noche, nada
de hidratos ni de fruta; jah! y ni se te ocurra comer fruta de pos-
tre. Yo las he llevado todas a rajatabla y ssabes qué? Lo Unico
que consegui fue que la alimentacién, mas que un placer maravi-
lloso del que disfrutar y una fantastica fuente de energia, se con-
virtiera en una gran preocupacion.

A dia de hoy tengo muy buena salud y un peso adecuado que ape-
nas varia desde hace mucho tiempo. Salgo a comer con los amigos,
me reuno con la familia, voy a fiestas, bodas y eventos, y como
siempre lo que hay. Pero, lo mas importante, lo hago disfrutando,
sin ningun tipo de cargo de conciencia porque ni siquiera me preo-
cupa saber el menu, ya que puedo comer de todo.

Y esto es gracias a un cambio de concepto: aprender a comer
bien para poder llevar una vida sana y feliz para siempre. Suena bien,
sverdad? Pues es posible. Solo tienes que proponerte dejar aqui y
ahora todas esas creencias absurdas que te han limitado durante
tanto tiempo y, créeme, desde hoy, nada volvera a ser igual.

= Aprender a comer

bien para poder llevar
una vida sana y feliz
para siempre. Suena
bien, sverdad? Pues es
posible.
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Como bien es cierto que una imagen vale més que mil palabras...,
esta era yo antes y esta soy yo ahora.

Lo primero que se aprecia es que he perdido peso. Si, como re-
sultado de dejar todas esas creencias absurdas y restricciones
en la alimentaciéon y comenzar a cuidarme de una forma tran-
quila y consciente, fui bajando de peso. El deporte me ayudo a
hacerlo correctamente, de modo que, ademas de perder grasa,
fui ganando masa muscular y mi cuerpo se fue moldeando poco
a poco. Porque no se trata de conseguir un cuerpo delgado, sino
uno saludable, fuerte y que te permita ser feliz.

Y es que el cambio va mucho mas alla del peso... Fijate en las fo-
tos. He seleccionado estas para ilustrarlo, pero en mis redes so-
ciales encontrards muchas més. Si observas bien, dicen lo mis-
mo: sin darme casi cuenta fui cambiando de forma de vestir, de
actitud... Fui ganando tranquilidad primero, seguridad en segundo
lugar vy, finalmente, mucha fuerza. Si hasta mi sonrisa y el brillo
de mis ojos ahora jdicen otra cosa! Lo ves?

Pues todo eso no lo da el pesar X kilos mas o menos, lo da el
haberlo hecho como yo lo he hecho y como voy a hacer que t0
lo consigas conmigo.
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s Estas listo? jHoy empieza tu nueva vida!

Voy a contarte tus nuevos « »:

vas a contar calorfas: jla comida es mucho méas que eso! Lo
que importa son los nutrientes, lo que nos alimenta. Si bien es cierto que
debemos gastar més calorias de las que consumimos, no es necesario
contarlas, lo haras de forma natural.

vas a pesar comidas: las cantidades que comas las vas a de-
cidir tU porque aprenderas a hacerlo de una forma sensata.

vas a preguntarte si «puedo o no puedo comer estox: porque
la respuesta es si. Siempre puedes.

vas a pesarte cada manana: el peso es una medida absurda,
no indica tus avances. El mUsculo pesa mas que la grasa, por lo que
puedes estar perdiendo volumen, ganando masa muscular, teniendo
un cuerpo mucho més sano y torneado y la bascula te esta engafan-
do. Asi que hazte el favor de no boicotearte pesandote todos los dias.

comeras por ansiedad o agobio por la comida: porque al re-
lajarte respecto a ella, al dejar de prohibirte cosas, esa sensacion de
querer comértelo todo desaparecera.
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Un 1o vas a culparte por haber comido de méas un dia: lo primero,
porque squé es un dia en toda una vida? Y lo segundo, porque eso es
precisamente lo que vas a conseguir, poder ir tranquilamente a una
boda, un dia de tapas con los amigos o a una comida familiar y disfru-
tar como lo hace todo el mundo.

L/a 9 vas a restringirte al dia siguiente por haberlo hecho: simple-
mente continuaras haciéndolo bien y jaqui no ha pasado nadal El cuer-
po es muy listo y en cuanto empieza a funcionar bien, el peso que coge
rapido por un exceso, lo suelta igual de rdpido. Y como no vas a pesarte,
ni te vas a enterar.

/ . . . . . . .
La 9 vas a dejar de ir a ningun sitio: consecuencia de lo anterior, jlas
salidas, las fiestas y los eventos serdn bienvenidos de nuevo a tu vidal

L/ 6 temeras a las vacaciones o las Navidades: porque estas fiestas
estan para disfrutarlas, te las has merecido y, a la vuelta, tenemos un
plan exprés para ayudarte a reiniciar, que os voy a contar mas adelante
en el libro.

L/a y6 vas a ponerte excusas para hacer ejercicio: lo incluiras en tu
rutina como una cosa mas a hacer, igual que no te planteas cada ma-
fiana si vas a trabajar y, dentro de muy poco, sera un tiempo para ti, un
tiempo que disfrutards y que te haréa sentir de maravilla.

//ﬂz 6 vas a hablarte mal: porque estés haciéndolo bien, estés en el
camino que quieres y estas consiguiendo una de las cosas mas impor-
tante que vas a hacer en tu vida: quererte y cuidarte.

Si tienes mas «{f% J16-» que quieras incluir aqui, hazlo libremente, por-
que vas a dejar todos y cada uno de los que te han acompafiado tanto
tiempo. ¢ Ya sientes la libertad? jPues esto solo es el principio!

Tenemos | tafs. exfonces?
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iVamos al lio! Aqui te voy a dejar las diez reglas que te serviran
de referencia para incorporar a tu vida, de una vez por todas, una
rutina que te permita estar sano y feliz.

No te preocupes, vas a poder cumplir con todas. Son mucho me-
nos estrictas que las reglas a las que, probablemente, estés acos-
tumbrado. Ahora bien, segin los habitos que tengas actualmente,
van a costarte un poco més o menos. Pero vas a poner todo tu em-
pefio porque sabes que va a merecer mucho la pena. Ademas, la
recompensa a un trabajo es infinitamente mas satisfactoria cuan-
do hemos llegado a ella a través de nuestro esfuerzo.

No lo olvides.., jte vas a sentir muuuy orgulloso de ti!



20

ISASAWEIS

En la seccién de

«La comida a lo largo
de la semana» te voy a
dejar una lista enorme
de alimentos para

que llenes tu nueva

y maravillosa despensa
a tu gusto.

1. Vag a comer oe Tods

Y cuando digo «de todo» me refiero a comida de verdad, obviamen-
te. También habra tiempo para el resto, pero tu alimentacion ha de
ser sana y variada. Nada de quitarse un grupo de alimentos (acuér-
date de que has hecho esta promesa antes de empezar).

Has de comer proteinas para formar tus muisculos. Pescado, ma-
risco, pollo, huevos, legumbres... en una cantidad adecuada que te
explico en el siguiente punto. Por supuesto, necesitaras hidratos de
carbono en todas sus formas porque son los que te daran la ener-
gia que necesitas. Comerés frutas y verduras, y también cereales,
legumbres y hortalizas. Y por Ultimo, y es muy importante recal-
car esto, has de comer grasas. Las grasas son necesarias para que
nuestro cuerpo funcione correctamente vy, joh, sorpresal, han sido
demonizadas durante muchos afios, pero son indispensables para
que podamos perder peso. Formaran parte de tu alimentacion, por
tanto, los pescados azules, el aguacate, los frutos secos y el aceite
de oliva virgen extra.

En la seccion «La comida a lo largo de la semanay te voy a dejar una
lista enorme de alimentos para que llenes tu nueva y maravillosa
despensa a tu gusto.

2. Proporciones y racisres.
jlaclove de/ exile!

Y es que, efectivamente, lo son. Ya te dije que ibas a tener que poner
de tu parte y es aqui donde vas a hacerlo. Pero te aseguro que el
esfuerzo serd solo los primeros dias, porque tu cuerpo pronto se
adaptard y conseguiras sentirte satisfecho pero con més energia,
mas fuerte, sano y feliz que nunca.

La razén fundamental por la que no perdemos peso es muy sen-
cilla: le damos al cuerpo mas energia de la que gastamos. Asi que
vamos a cambiar eso pero sin volvernos locos: no hace falta que te
pongas a contar calorias, ni que peses la comida ni nada parecido. Yo
no lo he hecho en absoluto, es més, he tenido mucha manga ancha,
y ya sabes que los resultados que he obtenido han sido fantasticos.
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Solo te voy a dar tres pautas que te van a servir para orientarte al
principio:

* Para la cantidad de proteinas en la comida y en la cena, guiate por
el tamafio y el grosor de la palma de tu mano. De modo que toma-
remos dos o tres filetes finos de pollo, un filete grande de ternera,
una rodaja grande de salmon, dos huevos...

« Para la pasta, el pan, las patatas o el arroz, en la comida y en la
cena, guiate por tu pufio cerrado. Ese es el volumen aproximado que
deben ocupar en tu plato.

o Para las grasas, una pequefa cantidad: una o dos cucharadas
de aceite de oliva virgen extra, un pufadito de frutos secos, medio
aguacate, un trozo de queso...

Recuerda, en todo caso, que esto es solo una guia para ayudarte al
principio si estds muy perdido. Si tu racién de proteinas es mayor un dia
0 cuatro, o la de hidratos es el doble algunas veces, jno pasa absoluta-
mente nadal

Facil, 4no? Pero sigue leyendo, que hay mas buenas noticias.

3. fzicar y procesades malos. juera]

Con esto me refiero a eliminarlos de tu dia a dia, no a desterrar-
los para siempre, que no hay que ser dramaticos... Es cierto que el
azUcar, los productos refinados y los procesados, como mucha de
la comida preparada o la bolleria industrial, nos aportan muy poco
0 nada nutricionalmente y estan cargados de ingredientes que no
son en absoluto beneficiosos. Por tanto, procuraremos mantenerlos
alejados de nuestra despensa. Muy sencillo: no los compres y asi no
tendras al enemigo en casa diciéndote «jcomeme, comemels.

Aunque aqui quiero recalcar algo muy importante: si, por ejemplo, ya
has dado una oportunidad al pan o la pasta integrales y si siguen sin
agradarte, no pasa nada, come pan y pasta blancos. Para mantener
estos nuevos habitos que estas creando es fundamental que te gus-
ten, si no, volveras a la rueda de siempre.

Para mantener estos
nuevos habitos que
estds creando es
fundamental que te
gusten, si no, volverds
a la rueda de siempre.
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Se trata de disfrutar
comiendo, asi que,
si no te gusta alguna
verdura en concreto,
no la comas, no hay
ningun problema.

Te prometo que
comiendo lo
Suficiente vas a
obtener mejores
resultados y,

lo mds importante,
los podrds conservar
para siempre.

4. [Frulag yverdurag fibreg!

iEmpiezan las buenas noticias! Llena tu plato todo lo que quieras
con frutas y verduras, sobre todo, con verduras. Y antes de que
me digas que no te gustan, te recuerdo que has confiado en mi y
te aseguro que las recetas que he preparado para este libro van
a hacer que te gusten jy mucho! Por supuesto, no tienen por qué
agradarnos todas las verduras, pero he aqui otra buena noticia:
icome las que tU quieras y preparadas como més te apetezcan!
Solo procura que en tu alimentacién haya verduras de diferentes
colores para que te aporten todo tipo de nutrientes. Pero se trata de
disfrutar comiendo, asi que, si no te gusta alguna en concreto, no la
comas, no hay ningun problema.

g, N&Eﬁuedegowéww;%mnm

Quiero decir con hambre de verdad. No es bueno ni para tu salud ni
para tu cabeza, asi que no lo hagas. Es mas, restringirse demasiado
o comer de menos te aleja de tu objetivo. Si pretendes perder peso
y mantenerlo, estar sano, tener menos grasa y mas musculo, tienes
que darle a tu cuerpo suficientes calorias y nutrientes para que se
construya y se mantenga. Nada de comer una pechuga a la plancha
y cuatro hojas de lechuga, jolvidate de eso! Te prometo que comien-
do lo suficiente vas a obtener mejores resultados vy, lo que es mas
importante, los podras conservar para siempre.

6. Bebe oqun

Es fundamental beber agua para el correcto funcionamiento del or-
ganismo y el buen estado de la piel. Ademés, si nos falta agua, a me-
nudo creemos que tenemos hambre, cuando en realidad tenemos
sed. Mi truco: bebo un gran vaso de agua nada més levantarme'y, a
partir de ahi, cada vez que voy al bafio, bebo otro. También dejo en
la cocina y en el despacho siempre un vaso lleno. Por el solo hecho
de estar ahi, a veces, sin mas, lo veo y lo bebo.
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7. Vag ahacer ejercicio de dog Tipos:
cordis y puerza

El deporte es importantisimo, no solo para perder peso, sino para
mantener tu cuerpo fuerte y sano, tu mente clara y un estado de
4nimo estupendo. Ademads, es muy importante mantenerte activo
para utilizar la energia que obtienes de la alimentacion y hacer que
el ciclo de aporte y gasto funcione correctamente. Para ello, debes
hacer dos tipos de ejercicios: fuerza y cardio.

Durante muchos afios nos dijeron que para perder peso era nece-
sario hacer mucho cardio. Cardio, cardio y mas cardio. Pesas, las
mujeres no, que «te pones como un paisanoy, nos decian. A dia de
hoy, estd mas que demostrado que no es asi. Si solo realizamos
cardio, perderemos grasa, pero obtendremos un cuerpo escurrido
y sin una forma bonita. Necesitamos los ejercicios de fuerza para
generar musculo y conseguir un cuerpo torneado y mucho maés
atractivo: un fisico que se vea saludable. Ademaés, un cuerpo con
més masa muscular, solo por el hecho de existir, aunque no esté
haciendo nada, gasta més energia que un cuerpo con menos mus-
culo. Por todo esto, durante la semana vas a procurar hacer ambas
cosas: un poco de fuerza y un poco de cardio. ;Y cémo se traduce
eso? Al igual que con la alimentacién, si no te gusta la coliflor, no
la comas. Pues, si no te gusta correr, jno lo hagas!

Para trabajar cardio puedes correr, nadar, andar en bici, bailar, cami-
nar..., lo que sea que disfrutes. Es légico que, si estas acostumbrado
a no hacer nada, al principio te cueste un poco, pero has de poner-
le ganas y actitud porque es necesario para tu objetivo. Con que
salgas a dar una buena caminata dos o tres veces a la semana seré
mas que suficiente.

En cuanto al trabajo de fuerza, puedes realizar ejercicios con
pesas, clases de TRX (sistema de entrenamiento en suspension
con el peso de tu cuerpo) o de Body Pump (repeticion de ejer-
cicios con pesos al ritmo de la musica), o bien puedes hacer tablas
de ejercicios rapidos, incluso en tu casa, que no te llevardn mas de
20 minutos y te ayudaradn a tonificar todo el cuerpo y a ganar
mucha fuerza.

El deporte es
importantisimo, no
solo para perder peso,
sino para mantener
tu cuerpo fuerte y
sano, tu mente clara
y un estado de dnimo
estupendo.
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Lo que estds haciendo
te va a cambiar la vida
para siempre, asi que

jno hay ninguna prisa!

Si estas un poco perdido con el deporte, al final del libro te cuen-
to cémo unirte a nosotros para tener mas informacién, muchas
ideas y todo el apoyo que necesites. jBienvenido al grupo de los
pifiones-pibones!

B. AdapTln esle combio aTug qusTog
y aTu vida

Este punto es importantisimo si quieres conseguir lo que hoy en
dia se ha puesto tan de moda y que se conoce como «adherenciay.
El cambio que acabas de iniciar es para siempre, por lo que has
de adaptarlo a tus gustos y a tus circunstancias para que puedas
mantenerlo con facilidad (jy con felicidad!). Nada de obligarte a
comer cosas que no te gustan, de hacer mas comidas de las que
necesitas, de pasarte dias cocinando, de practicar deporte a horas
imposibles... iNada de eso! Desayuna lo que te pida el cuerpo, si
tienes hambre a media mafnana toma un tentempié, y busca el ho-
rario en el que mas comodo te resulte practicar un poco de ejerci-
cio. Se trata de adaptarlo a ti, de modo que te resulte facil y te haga
la vida mucho mejor. Si lo necesitas, ve introduciendo los cambios
poCo a poco, no es necesario que te lo propongas todo a la vez. Lo
que estas haciendo te va a cambiar la vida para siempre, asi que
ino hay ninguna prisal

9. Puedeg (y debes) darle caprichag
de vez e cuapdds

Lo escribo asi porque es como estamos acostumbrados a escu-
charlo, pero, cuando asimiles todo lo que vas a aprender a partir
de ahora como algo natural en tu vida, salir a tomar unas tapas,
disfrutar de una comida familiar o comer un trozo de tu tarta favo-
rita mientras compartes un café con alguien, dejaras de verlo como
un capricho y lo entenderds como algo que forma parte de tu vida
sana, equilibrada y feliz.

De hecho, estoy segura de que la mayoria de las personas que me
estais leyendo le dais mas importancia a llegar a ese punto que
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os va a permitir vivir relajados, tranquilos y a gusto con vosotros
mismos, con vuestro cuerpo, con la comida y con las relaciones
sociales que al hecho de haber perdido cierta cantidad de kilos.

En cualquier caso, te doy mi palabra de que, si de verdad te com-
prometes con tu propdsito, jvas a conseguir todo eso y més!

10. £ comting 2/ éxilo no eg una finen recla.
habra picss

Habra dias en los que sientas que comiste méas o peor de lo que
pensabas, no practicaste ejercicio o hiciste la tonteria de pesarte y te
viniste abajo porque la bascula marcaba 200 gramos de maés («con
lo bien que lo hiciste ayer»). Respecto al peso, lo primero que tienes
que saber es que es una medida absurda: hay dias en los que habras
acumulado mas agua o no fuiste al bafio.. Es mas, el aumento de
peso puede ser un maravilloso signo de que estas perdiendo grasa
y ganando musculo, que pesa mucho més. No te peses, hazme ese
favor. Los cambios que vas a experimentar van mucho més allé de
un numero que solo puede traerte agobios y falsas conclusiones.

No te peses, hazme ese
favor. Los cambios que
vas a experimentar van
mucho mds allé de un
numero que solo puede
traerte agobios y falsas
conclusiones.

Por otro lado, es importantisimo que entiendas esto: el camino que
inicias serd una linea ascendente que te llevara hasta lo mas alto,
pero no es una linea recta. Ir4 haciendo picos arriba y abajo, pero
siempre apuntando hacia tu objetivo. Asi que no te preocupes, por-
que un dia malo o regular, o dos, o tres, no van a influir en absoluto
en todo un cambio de vida. Olvidate de compensar al dia siguiente
con més deporte o con menos comida. Con el nuevo dia, continta
tu camino y te aseguro que a medio-largo plazo, que es como deben
plantearse los cambios que son significativos en nuestra vida, ni t0
ni tu cuerpo tendréis en cuenta aquello que puntualmente no hayas
hecho del todo bien.

iBien! Llegados a este punto, seguro que ya estds convencido y
lleno de fuerza y de ganas para empezar. Asi que ya estamos listos
para meternos de lleno en la cocina. En las paginas siguientes vas a
encontrar un montdn de recetas, ademés de consejos, ideas, una
lista para hacer la compra y una guia de planificacion semanal y

mensual para que este gran cambio que comienzas te resulte i{WL’/ZWﬁI

muy facil.





