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Prélogo

ada vez es mas frecuente salir de la consulta del médico

no solo con una receta de medicamentos, sino también

con una serie de consejos sobre qué es lo que debemos
comer para aliviar o incluso curar nuestra dolencia. Partiendo de
la base de que un tnico alimento no cura, sélo un estilo de vida
basado en una dieta variada y equilibrada, ademas de ejercicio fi-
sico y relajacién, nos garantizard una “salud de hierro”.

Segan la Real Academia Espanola la palabra Coherencia
tiene dos acepciones, la primera deriva del vocablo latino cohae-
rentia, hace referencia a “una actitud l6gica y consecuente con
una posicién anterior”. La segunda, “conexién, relacién o unién
de unas cosas con otras”.

Tras el éxito de “Dieta coherente. Como vivir mas y mejor” y
“Dieta coherente. Un nuevo yo en dos semanas”, que recogen los
factores responsables del envejecimiento, de la enfermedad y del
sobrepeso, asi como los aspectos basicos de la dieta coherente,
muchos lectores me han pedido un nuevo libro mas practico
para el dia a dia, con recetas y ejercicios de tonificacién muscular.

Ademas, en estos once afos de experiencia clinica he ido evo-
lucionando en mis terapias, ddndole mayor importancia al equi-
librio de nuestro sistema gastrointestinal, al balance del pH, pri-
meras barreras de defensa, y a los aspectos emocionales en las
enfermedades crénico-degenerativas, pues esta constatado su
efecto sobre la quimica de nuestro organismo a través de los neu-
rotransmisores y mediadores inmunitarios.
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He dividido el libro en cuatro partes, la primera recoge las
bases cientificas de la dieta coherente, unos cuestionarios que
permiten identificar sintomas funcionales que predicen la apari-
cién de ciertas patologias y curas especificas que permiten al lec-
tor corregir los desequilibrios detectados. La segunda parte pro-
pone un plan de ejercicio fisico para activar el metabolismo, la
tercera parte explora la influencia de las emociones en nuestra
salud y la cuarta parte propone recetas sanas y muy apetecibles.

Las dietas propuestas estan disefiadas para una mujer estan-
dar, por lo que han de ajustarse al alza en caso de hombres, de-
portistas o mujeres embarazadas.

Querido lector/lectora: si quieres profundizar sobre los pilares
de la dieta coherente y comprender los mecanismos fisiol6gicos
que influyen sobre el apetito y el equilibrio hormonal, te reco-
miendo que también leas alguno de mis libros anteriores pues en
este he decidido ser muy préactica y aportar aspectos novedosos
para mis fieles amigos-seguidores.

Me encantaria que mi visién de la dieta coherente provoque
una reflexiéon personal de como tu estilo de vida puede ayudarte
a vivir en armonia.



¢Por qué fallan tus dietas?

alimentarnos como ahora. Sin embargo, el 95 por cien-

to de las personas que siguen dietas, fracasan en los
primeros meses. A nuestra consulta acuden muchas personas
cansadas de dietas estrictas, pues recuperan mas kilos de los
que tenian inicialmente y ademads, en muchas ocasiones, com-
prometen su salud.

El fracaso de las dietas suele ser debido, en primer lugar, a
que no modifican los hébitos alimentarios, por lo que, cuando
la persona deja la dieta, vuelve a sus antiguos habitos. En se-
gundo lugar, el cuerpo -ante una dieta baja en calorias- retiene
liquidos, convierte mas calorias en grasa y reduce la velocidad
del metabolismo para no gastar y garantizar la supervivencia,
resultando en una ganancia de peso mayor al peso perdido du-
rante la dieta (efecto yo-yo).

Los principales riesgos de las dietas milagro derivan de la
excesiva rapidez con que se produce la pérdida de peso, pues
reducen drasticamente las calorias ingeridas y generan desequili-
brios nutricionales. La pérdida de peso suele ser a expensas de
liquidos y de masa muscular. Como norma general, cualquier
propuesta dietética que prohiba la ingesta o sugiera el consu-
mo sin limites de algin alimento, con seguridad, no es una al-
ternativa saludable. El cuerpo, en primer lugar, recurre al glu-
c6égeno almacenado en el higado, proceso que libera gran
cantidad de agua que se eliminara via renal. Cuando se agotan

N unca hemos tenido tanta y tan buena informacién para
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las reservas de glucégeno, el cuerpo recurre a las proteinas del
musculo como fuente alternativa de energia. El musculo es el
tejido que mayor cantidad de agua contiene, por lo que la pér-
dida de peso es debida en su mayoria a la eliminacién de agua,
minerales y sustancias téxicas derivadas del metabolismo pro-
teico, como la urea y el acido trico. En tercer lugar, se acude a
los depositos de grasa, pero sélo a partir de la tercera semana,
por tanto, con las dietas milagro cuya duracién no suele exce-
der las dos semanas, no se pierde grasa y al terminar la dieta se
recuperan los kilos perdidos con gran facilidad, ya que se rehi-
dratan rapidamente los tejidos.

Hoy en dia la obesidad se trata desde un enfoque multidisci-
plinar pues su repercusion trasciende a lo puramente estético,
siendo necesario hacer frente al grado de inflamacién metab6-
lica presente. El sobrepeso aumenta el riesgo de padecer hiper-
tensién, diabetes y enfermedades cardiovasculares. Estudios
cientificos han relacionado la obesidad con determinados tipos
de cancer, como el de mama, endometrio, préstata o eséfago.

Si quieres perder peso, es mas efectivo estimular el metabo-
lismo que reducir las calorias de tu dieta. Si la ecuacién de las
calorias fuese tan simple como parece, perder peso seria una
tarea facil. Si cada dia dejases de comer 200 calorfas, cada ano
perderias unos 9 kilos y al cabo de 7 u 8 anos, iihabrias desapa-
recido!!

Para disminuir de forma segura y permanente el exceso de
grasa corporal, manteniendo la masa muscular, debes asegurar
el equilibrio de la hormona insulina y tu consumo de calorias
debe ser de 500 a 1000 calorias menos que tus necesidades
energéticas.

Cuanto mas rapido sea tu metabolismo, mas facil sera man-
tenerte en tu peso ideal. La velocidad del metabolismo esta
muy relacionada con tu masa muscular, ésta es la razén princi-
pal por la que mucha gente gana peso con la edad, ya que a
partir de la madurez hay una tendencia natural a perder mus-
culatura, de forma que, el metabolismo se va haciendo mas
lento. Los cambios comienzan a notarse a partir de los 30 afos,
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por factores de tipo hormonal, y se hacen mas evidentes a par-
tir de los 50. Son cambios lentos, pero afortunadamente se
pueden contrarrestar siguiendo la dieta coherente.

El “efecto meseta” aparece cuando, a pesar de respetar la
dieta, no bajas de peso debido a que a medida que adelgazas,
tu cuerpo reduce el metabolismo basal y necesita menos calorias
para funcionar, de modo que las condiciones que ayudaron a
bajar los primeros kilos ya no funcionan. Aunque no te guste,
el objetivo del cuerpo es sobrevivir, no perder kilos. Para salir
de la meseta, puedes acelerar tu metabolismo con mi progra-
ma de tonificacion muscular. El misculo aunque no esté ha-
ciendo ningun esfuerzo necesita de una continua alimentacién,
por lo que si aumentas tu masa muscular, aumentara tu consu-
mo de calorias en reposo.

Debido a sus caracteristicas, la dieta coherente -junto con el
programa de tonificacién muscular- es un estilo de vida que te
permite alcanzar y mantener tu peso ideal, estimula tu sistema in-
munitario y te protege de enfermedades crénicas y degenerativas.






Capitulo 1
Bases cientificas de la dieta coherente

nalmente muy equilibrada; la variedad y la moderacién

son las dos maximas a seguir. Equilibra el pH sanguineo,
optimiza la comunicacién hormonal y garantiza un control es-
tricto del apetito, permitiéndote alcanzar todo tu potencial fisico,
mental y emocional. Para mantener este equilibrio hormonal es
necesario tener un patrén de vida activa, hacer frente al estrés
crénico y adoptar una actitud positiva ante la vida.

Es necesario hacer cinco comidas al dia, para mantener las re-
servas de glucégeno constantes. De esta manera, el cuerpo no tien-
de a acamular reservas en forma de grasa pues se acostumbra a re-
cibir un suministro constante de energfa, manteniendo estables los
niveles de aziicar en sangre y evitando los picos de insulina, hormo-
na responsable del apetito y del almacenamiento de grasa.

Es importante recordar que no hay alimentos buenos o malos,
por ejemplo las patatas, segtin se cocinen o su madurez: las fritas
son menos recomendables que las cocidas, ademas las variedades
nuevas, tienen menos azdacar que las patatas mas maduras, deno-
minadas patatas viejas.

Como todas las reacciones quimicas en nuestro cuerpo son en
medio acuoso, para garantizar que discurran con agilidad, es ne-
cesario beber por los menos dos litros de agua al dia. La dieta co-
herente, ademas, garantiza el aporte de los cofactores enzimati-
cos necesarios para estas reacciones metabdlicas (vitaminas,

La dieta coherente es ligeramente hipocalérica y nutricio-

Mas informacién sobre este libro en:

www.edicionescydonia.com
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Tendemos a pensar que la alimentacién
s6lo tiene que ver con la salud fisica, sin
embargo no es asi. Nuestra salud emocional estd estrecha-
mente ligada a lo que comemos. En esta obra, el autor ex-
plica de un modo ameno y sencillo qué comidas son las mas
adecuadas para combatir la ansiedad, el estrés, la depresion
o la hiperactividad. Pero también muestra qué mendas y re-
cetas podemos preparar de un modo rapido y facil para
dormir mejor, aumentar nuestra memoria o llevar una com-
pleta vida sexual.

westrés

“Somos lo que comemos. Las consecuencias de una
dieta inadecuada no solo son biolégicas, se manifiestan
también en el ambito social y del comportamiento humano.
En definitiva,”comiendo mal, pensamos peor”. Cocinemos
pues, para sanar la mente. Si acepta el reto de cambiar de-
terminados hébitos dietéticos, poco a poco, su vida puede
mejorar. En este libro puede aprender a comer para sanar
las emociones y potenciar las capacidades cerebrales, al
mismo tiempo que todo su organismo se beneficia".

JAVIER AKERMAN

El ment “afrodisiaco”, “Viagra” de frutos secos, La comi-
da “atraccién fatal”, Ensalada “psicoenergética”, Atin “a la
buena memoria”, Asado “antidepresivo”, La dieta del
“buen humor”, Pollo “supercerebro”, Canapés “dulces sue-
nos” y otras muchas delicias.
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A tres pasos de la felicidad B

191 A TRES
Un apasionante viaje S
para alcanzar tus suefos At cedra
Martin Choice
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La mas bella historia que se puede narrar
a una persona es aquella en la que se le des- | &

cubre el camino para ser feliz y alcanzar sus
suefos. Y la mas bella respuesta que se puede obtener a cambio
es la mirada profunda de su sonrisa agradecida. En ese apasio-
nante viaje se embarcan nuestros personajes y amigos que nos
acompanan desde el principio hasta el final de este libro, en
unas lineas que nos van desnudando de manera asombrosa los
pasos para amar, creer, confiar, sofar... en definitiva, de vivir
verdaderamente feliz.

Si bien es cierto que existen multiples maneras para ser feliz
—tantas como personas— también lo es que esa verdad se en-
cuentra oculta dentro de nosotros. Leer en el fondo de uno
mismo y disponer de todos los recursos necesarios para poder
construir nuestra propia felicidad es el objetivo de este viaje que
cambiara de principio a fin tu vida.

Martin Choice es psicologo, licenciado en Periodismo y di-
plomado en Relaciones Laborales. Su interés se centra en ac-
tividades para el desarrollo y la superacién personal mostran-
do a cualquier persona las formas de lograr los distintos
objetivos de su vida.

En A tres pasos de la felicidad, el autor hace accesible a
todos los puablicos los mas importantes hallazgos de la
Psicologia sobre el modo de llevar una vida plena, sana y
feliz.
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Sexo... iNaturalmente!
TECNICAS, EJERCICIOS Y CONSEJOS PARA
UNA SEXUALIDAD PLENA Sexo...
PROLOGO DE SILVIA FOMINAYA kel
Javier Akerman

“Javier Akerman ha sabido incluir en 'i ” ‘

“Sexo Naturalmente” todos los componen-

Javier Akerman

tes que hacen de esta obra un manual prac-
tico, ameno y lleno de consejos que haran las delicias del lector,
en el sentido literal de la palabra. A mi me ha sorprendido, os
lo aseguro, a la vez que me ha hecho sonreir en muchos capitu-
los, pues el sexo y la risa son, en palabras del autor; “un camino
seguro a la felicidad compartida”.

del prélogo de Silvia Fominaya

En esta obra, entre otros asuntos, conocera:

- Cémo hacer juguetes sexuales con productos ecolégicos
- Como obtener el maximo rendimiento del sexo tantrico
- Las posturas del Kamasutra adaptadas a occidentales

- Alimentos y comidas para potenciar el deseo sexual

- Técnicas de masturbacién masculina y femenina

- Gimsex, la gimnasia para potenciar la sexualidad

- Como evitar las enfermedades de transmisién sexual

- Claves para comprender el sexo en todas las edades
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