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Bienvenid@ a mis 7 claves! 

 

Antes de descubrir las 7 claves que te llevarán a tu peso para permanecer allí durante 
el resto de tu vida, déjame que te explique el por qué de la UNIVERSALIDAD de estas 
reglas. 

El motivo de que este método sea EFECTIVO para el 100% de los mortales es su 
plasticidad. 

Cuando vayas conociendo cada una de ellas, podrás comprobar cómo se adaptan a la 
vida de cualquiera independientemente de su edad, sexo, condición física y 
circunstancias. 

Y es por esto que son PARA SIEMPRE. Porque en cada momento de tu vida podrás 
modificarlas para adaptarlas de nuevo a ti, cuando algo cambie. 

Siempre serán válidas. 

Ya sea que has hecho mi método, que lo estás haciendo o que lo vas a hacer, serán 
válidas. Y si no los has hecho y no tienes intención, también! 

En caso de sufrir alguna patología de base, relacionada con la alimentación, solo 
tendrás que tener en cuenta las cantidades o límites prescritos por el especialista, pero 
por supuesto, también las podrás aplicar. 

En vacaciones, trabajando, fuera de casa, sin tiempo… siempre las podrás aplicar. 

Ya no tienes excusas porque ya no tendrás que adaptarte a la dieta nunca más, sino 
adaptar ésta a ti. 

Olvídate de la pesa y empieza a centrarte en la pérdida de volumen. En el verdadero 
sentido del adelgazamiento, que no es perder peso, sino perder grasa. 

Bienvenid@ a tu nuevo reflejo. 

Bienvenid@ a La Dieta del Espejo. 
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EVITA FABRICAR GRASA 

La mayoría de la gente piensa que para no engordar deben evitar la grasa. ¿Quién no 
ha oído hablar de la famosa dieta del arroz con pollo hervido? 

Por otro lado están los que no se atreven a probar los hidratos.  

Pero, ¿quién está en lo cierto? NINGUNO. 

Yo te voy a enseñar cómo fabrica la grasa tu cuerpo a partir de DETERMINADOS 
hidratos de carbono para que consigas tu objetivo. 

 

Entrada de hidratos por medio de la alimentación 

 

 

 

Almacén 
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Clasificación 

 

Almacenamiento 
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Saturación 

 

Alternativa 
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Adipocitos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Almacenamiento ilimitado 
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Sobrepeso ilimitado 

 

 

 

Conclusión 
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PROPORCIONA TU PLATO (SIEMPRE) 

 

 

 

Proporciones 

No podemos planificar el apetito, pero SIEMPRE podemos respetar las proporciones.  
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Fibra a base de vegetales 

 

 

Carbohidratos 
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Proteínas 

Y por último las proteínas, que pueden provenir de diferentes fuentes. 
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Grasas saludables 

 

 

Frutas 
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Todas las frutas son saludables y se pueden comer siempre que nos apetezca salvo en el 
caso de determinadas patologías.  

En la búsqueda de la pérdida de grasa, es importante tener en cuenta que las que se 
encuentran a la derecha, van a ocupar más espacio en nuestro almacén (son cajas 
grandes). Esto no las convierte para nada en alimentos despreciables pues son altos en 
fibra y nutrientes además de tener un excelente sabor.  

Lo importante es que no abusemos de ellas en los días de menor actividad física. 

Antes de hacer ejercicio es el mejor momento para optar por este tipo de frutas que nos 
van a  dar energía y saciedad para aguantar un entrenamiento. 

También podemos comerlas en otros momentos, pero sería más conveniente para nuestro 
objetivo, que diéramos preferencia al resto. 
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DISTINGUE LAS GRASAS 

 

 

 

 

Tipos de grasas 
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Grasas trans 

 

¿Qué son?  
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¿Para qué se han creado? 

 

 

¿Cómo las identifico? 
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Las 7 claves para adelgazar definitivamente                                                                          Pág.- 17 

 

 

 

 

¿Qué efectos produce su consumo? 
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Las grasas trans, no pueden ser utilizadas por nuestro  organismo, de modo que solo 
pueden ser ALMACENADAS. 

Es como si pusiéramos crema de chocolate en el depósito de gasolina de un coche para 
que nos llevase. 

La crema se quedaría dentro del automóvil, pero no podría ser utilizada como 
combustible. Un coche solo funciona con gasolina y la crema de chocolate no es gasolina. 

 

 



Las 7 claves para adelgazar definitivamente                                                                          Pág.- 20 

 

ADAPTA EL EJERCICIO 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

En esta clave, la palabra ADAPTA, es absolutamente fundamental. 

Puede que seas de las personas que cada vez que se apuntan a un gimnasio acaban 
tirando el dinero, de las que odian el deporte, de las que no encuentran tiempo para 
practicarlo, con quién practicarlo o dónde practicarlo. Y aun así. Esta clave es 
fundamental para ti. ¿Por qué? Por la palabra ADAPTA. 

Si ahora mismo te comprometieras a hacer deporte llen@ de motivación y energía, te 
apuntaras en un gimnasio y acudieras toda la semana, es muy probable que en 15 días 
tu motivación se hubiera ido al traste por culpa del cansancio. 

El secreto de que este plan sea PARA SIEMPRE, tiene más que ver con adaptar, que con 
ejercicio. 

Es mucho más beneficioso a largo plazo (y definitivo), que vayas a caminar 1 hora 3 
veces a la semana y lo cumplas, que apuntarte en un gimnasio y aguantar una semana. 

Adapta la actividad a tu tiempo, a tus gustos, apetencias, horarios y circunstancias. 
Adáptalo incluso a tu economía. 

Y puede que fracases en algunos intentos, pero si sigues buscando, darás con la 
cantidad y tipo de actividad idónea para ti y para siempre (hasta que la vuelvas a 
adaptar). 

Puede que dentro de un tiempo lo que haces te resulte poco y el cuerpo te pida más, o 
no… o lo que sea! Adáptalo siempre a tu vida.  

Esa es la verdadera clave número 4. 
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Muchas veces creemos que nos falta tiempo para incorporar el deporte a nuestra vida. 
Pero a veces simplemente se trata de buscar estrategias que nos permitan estar más 
activos. A continuación te ofrezco: 

 

Algunas estrategias 
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Ejercicios de fuerza para casa 

Ten en cuenta que a mayor cantidad de masa muscular, más rápidamente descenderá 
la cantidad de grasa corporal. 
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ADIÓS AL ALCOHOL 

 

El  alcohol es una sustancia  tóxica y como tal, nuestro organismo pone como prioridad 
deshacerse de ella. 

Así que desde el momento en que lo consumimos, es como si el resto de nuestro mundo 
interior se parase en pro de salvarnos la vida.  

El alcohol nos aporta una energía, que el cuerpo utiliza como prioritaria, dejando de 
lado la oxidación de nuestras propias grasas e hidratos de carbono de reserva. Es 
decir, favoreciendo el almacenamiento de más grasas. 

Hay que tener en cuenta además, que este se consume con otro extra importante de 
calorías vacías como son los refrescos y el picoteo que lo rodea. Nada raro teniendo en 
cuenta que otra de sus características es la estimulación del apetito. El motivo de esto 
último se debe a que al estar el hígado tan ocupado desintoxicándonos, no tiene tiempo 
de liberar glucógeno de reserva en forma de glucosa, así que debemos consumir más 
glucosa para seguir funcionando. Un bucle sin fin… 

Además y por si fuera poco, nos provoca inflamación abdominal debido a una sustancia 
que se produce durante la metabolización del alcohol en el hígado, puesto que se ve 
obligado a producir acetaldehído, un irritante con efecto tóxico e inflamatorio en las 
paredes del estómago. 

Por último, no debemos olvidar que la ingesta de alcohol, favorece la acumulación de 
toxinas, factor directamente relacionado con la formación de celulitis. 
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PLANIFICA TUS MENÚS 

 

Esta es y será sin ningún tipo de dudas, la clave de tu éxito! 

Al día tenemos 24 horas para tomar malas decisiones. Este riesgo disminuye casi 
totalmente, si tenemos planificados nuestros menús. 

Por un lado no tendremos en casa ninguna cosa que no hayamos comprado siguiendo 
una lista de alimentos que SI queremos consumir. 

No solo ahorraremos tiempo y dinero sino que será mucho más fácil hacer las cosas bien. 

A final de la semana, planifica tus menús con la ayuda de 2 herramientas: la 
organización del plato saludable y los límites (ayúdate de la clave número 2). 
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Realiza un cuadrante con todos los días de la semana y cuando completes las casillas, 
haz la lista de la compra. 

Después intenta hacer esa compra con el estómago lleno, cuando somos menos 
susceptibles a caer en antojos y limítate a comprar las cosas que has apuntado. 

Haz raciones grandes y congela, de modo que los días que te falte tiempo, no acabes 
recurriendo a comida basura por falta de opciones. 
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RESPETA EL 80/20 

Puede que esta sea una de las claves más importantes para conseguir que tu éxito se 
mantenga para siempre. Esta norma quiere decir que te puedes permitir un margen del 
20% para comer productos que no favorecen tu bajada de peso y/o no son saludables.  

Es importante tener en cuenta que no es necesario saltarnos el plan con ese 20%, es 
simplemente un margen que no debemos superar y que te servirá como punto de 
referencia de por vida.  

Esta clave hará sostenible tu plan alimentario en el tiempo, puesto que nunca te sentirás 
en restricción, ni caerás en el sentimiento negativo de creer que has fallado.  

Estos son los motivos principales por los que existiendo muchos métodos para adelgazar 
siempre dan la sensación de temporalidad, pues aunque hayamos conseguido nuestro 
objetivo, al finalizarlos siguen colocándonos una y otra vez en la casilla de salida y 
siempre con peores resultados, lo que hace cada nuevo comienzo más frustrante. 

Esta última clave junto a las seis anteriores forman un engranaje perfecto debido a que 
respetan la individualidad de cada persona, permitiendo que nos sintamos cómodos con 
un plan que encaja en la vida de cualquiera, incluso en la tuya. 

 

¡Empieza a comprobarlo hoy! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


