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El éxito es algo curioso. A veces puede parecer que se trata de la
habilidad para la escritura, la facilidad para hablar o dar con una
portada de libro vistosa.

Pero he descubierto que se trata de mucho mds que eso.

La clave eres #zi. Me das la oportunidad de entrar en tu casa y
transformar tu vida.

Os dedico este libro a vosotros, mis lectores y espectadores.

Mi mds sincero agradecimiento, respeto y gratitud ilimitada a
todos vosotros. Es un honor desempefiar un papel en vuestro viaje
para convertiros en personas mds delgadas, de apariencia mds juve-
nil y mds sanas, de manera rdpida, mediante este programa y los
principios recogidos en este libro.



Prefacio

Mucho antes de conocer a la Dra. Kellyann, era una ciber-fan suya
y supe que tenfa que conocer en persona a esta mujer dindmica y
genial.

Cuando nos reunimos por primera vez, en el Soho House New
York, en Manhattan, pude ver de inmediato que la Dra. Kellyann va
por el camino correcto. Irradia positividad y energia. Su piel brilla,
sus ojos brillan, su cabello brilla, se la ve sana como una manzana.

Lo que mds me gusta de la Dra. Kellyann es que es un claro
ejemplo de belleza que va de dentro hacia fuera. Entiende la cone-
Xi6én entre estar sana por dentro y estar guapa por fuera, y nos ofre-
ce las herramientas necesarias para lograr ambos objetivos de forma
natural.

Médica talentosa, la Dra. Kellyann ha guiado miles de transfor-
maciones por pérdida de peso durante sus veinticuatro afios como
médica profesional, asi como decenas de miles mds a través de su
best seller del New York Times: La dieta del caldo de la Dra. Kellyann.
Ahora regresa con un plan innovador orientado a adelgazar ripida-
mente.

Soy una adepta de la comida realmente sana pero rica, y el plan
de la Dra. Kellyann te permite ingerir alimentos fabulosos mientras
te deshaces de la grasa abdominal. Y como maquilladora, me fascina
que esta dieta cargue la piel con coldgeno embellecedor mientras
trabaja para proporcionar una cintura mds definida.

En mi opinién, la belleza es confianza. Todos somos un trabajo
en progreso. Hay gente que nace naturalmente confiada, pero la
mayoria de nosotros requiere algo de trabajo. Todos queremos sen-



tirnos bien, que se nos vea estupendos y estar comodos en nuestra
piel. Confia en el método de la Dra. Kellyann para lograr la inspira-
cién y seguir consejos que te ayudardn a convertirte en la mejor
versién de ti mismo, desde dentro hacia fuera.

Boss1 BrRowN
Fundadora de Bobbi Brown Cosmetics y autora del best seller
Bobbi Brown Beauty from Inside Out

10



INTRODUCCION

iAdios a la tripa
por siempre jamas!

Anbhelas ponerte unos vaqueros ajustados. Quieres meterte en vesti-
dos cenidos. Estds mds que harta de esconder la tripa poniéndote
prendas anchas y holgadas por encima. Ya estds hasta el mono de esa
barriga que te hace sentir vieja y fea, que te destroza la figura y te
obliga a vestirte como una abuela.

;Pues sabes qué? Que si quieres un vientre plano lo puedes con-
seguir. En este libro, te voy a ensefar cémo adelgazar y moldear los
abdominales hasta que te envidien y te pregunten: «;Cémo lo has
conseguido?».

Te lo prometo: si sigues mi plan, perderds la grasa abdominal.
Vas a dejar de esconder la tripa, de aguantar la respiracién delante
del espejo y empezards a pavonearte. Cuando te veas desnuda en el
espejo te saldrd una sonrisa. Vas a pasar de querer ser invisible a
volverte presumida. Voy a llevarte a ese punto.

Y no sélo eso: tomards el control de tu estémago. Si estds cansada
de pasar hambre, cansada de la hinchazén constante, los gases o el
estrefiimiento, te ensefaré cémo cambiar la situacién. Te converti-
rds en la «jefa de la tripa» y, a partir de este momento, se acabarin
los dramas.

;Quieres mds? Pues también voy a abordar la inflamacién que
hace que tu barriga esté vieja y enferma por dentro, porque si la
tripa estd sana por dentro se ve joven y bonita por fuera. Ademis,
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voy a cargarte con nutrientes que embellecen tu piel, cabello y unas,
y curardn tus articulaciones mientras derriten la grasa abdominal. Y
equilibraré tus hormonas para que no tengas antojos incontrolables
de esos que te amargan la vida.

Como resultado, tus amigos no sélo envidiardn tu bonita tripa
plana, sino que querrdn tener tu energfa, tu apariencia juvenil y tu
capacidad para alejarte de los donuts sin echarte a llorar.

Aunque esto pueda parecer una dieta rdpida, no lo es. Esto es un
programa de curacién intestinal, que equilibra el nivel de azicar en
sangre y elimina la inflamacién, que reducird tu tripa y te hard lucir
mds joven y sentirte mds sana.

Ya sé que son grandes promesas, pero confia en mi: estoy a la
altura de las expectativas. Soy especialista en pérdida de peso y ten-
go a mis espaldas mds de veinte anos de experiencia en este tipo de
transformaciones; también he ayudado a miles de personas a perder
peso con mis libros y mis colaboraciones televisivas. Ademds, ac-
tualmente trabajo con algunos de los nombres mds importantes de
Hollywood y Nueva York: hombres y mujeres que necesitan tener
un aspecto perfecto en el escenario o en la pantalla. Para estas cele-
bridades, un centimetro mds de cintura puede acabar con su carre-
ra (y los gases y la hinchazén de barriga son inaceptables). Los vien-
tres de las estrellas deben verse impecables siempre, en todo
momento.

Ademds, estas celebridades no pueden correr el riesgo de hacer
dietas que les sequen y les arruguen la piel o que causen estragos en
el cabello y las unas. Y no pueden permitirse el lujo de descarrilarse
con antojos que podrian dejarlos sin trabajo. Por lo tanto, necesitan
una dieta que los mantenga en su peso, controlar su apetito y estar
en el candelero.

Tengo que hacer magia para mantener a los famosos bien por
dentro y por fuera, pero lo consigo. Ademds, logro resultados rdpi-
damente. Si bien cientos de miles de personas han perdido peso con
mi dieta de «Caldo de huesos de 21 dias», las celebridades con las
que trabajo no siempre tienen veintitin dias para adelgazar. Con
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frecuencia se encuentran con un gran evento a la vuelta de la esqui-
na: un rodaje nuevo, una gira de conciertos o un especial de televi-
sidén, y no tienen tres semanas para deshacerse de la tripita.

Y no sélo los famosos necesitan adelgazar ripido. Muchos de mis
pacientes también se enfrentan a una fecha limite por algin motivo:
una boda, una fiesta de exalumnos de Instituto, unas vacaciones en
la playa. Esta gente me dice: «Socorro, Dra. Kellyann, jnecesito per-
der peso ya mismol».

Por eso he encontrado la manera de perder cinco kilos de barriga
en sélo diez dias. Si, si, digo bien: diez dias. Ahora voy a trabajar en
tu tripa. Dame diez dias y te daré un vientre plano.

;Cudl es mi secreto? Una dieta revolucionaria basada en inves-
tigaciones recientes que demuestran que reduciendo las franjas de
ingestas (es decir, las horas durante las cuales se come) la pérdida
de peso se dispara. Piensa en esto como en un mini-mini-mini
ayuno.

Vamos a combinar esta estrategia con otros dos potentes desinte-
gradores de grasa: comidas cargadas de coldgeno y otros deliciosos
superalimentos quema-grasas, y mucho caldo de huesos para lidiar
con los antojos: para que quemes grasa abdominal mds rdpido de lo
que crefas posible.

;Y sabes qué? No solamente voy a meterte en ropa mds pequefia
y ajustada. También te ayudaré a verte y a sentirte mds joven, mds
feliz, mds sana y mds segura de ti misma. Y finalmente te diré c6émo
quedarte asi para el resto de tu vida.

POR QUE PERDER LA TRIPA CAMBIA LA VIDA

Deshacerse de la fea grasa del vientre no sélo cambiard tu armario.
Te cambia la vida entera.

sPor qué? En primer lugar, tener el vientre plano y tonificado da
una imagen impecable, de persona que se cuida y que estd sana. Te
hace sentir mds fuerte, mds guapa y fantdstica.
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Cuando pierdas la barriga, dejards de ocultar tu figura y empeza-
rds a hacer alarde de ella. Usards ropa divertida, cefiida cuando te
apetezca, que ensefe tu cuerpo. Caminards como si la calle fuera
tuya y entrards en cualquier sitio como si tuvieras un cartel que
pone «Mirame» escrito en tu cuerpo. Y la piel, el pelo y las unas es-
plendorosos que se te pondrdn con esta dieta serdn la guinda del
pastel.

iPero eso no es todo! Cuando te despidas de la hinchazén y el
estrefimiento, pasards de un metabolismo lento a uno de carreras.
Funcionards mejor en el trabajo, en casa y hasta en la cama. Y cuan-
do tus articulaciones se vayan recuperando —otra fantistica ventaja
de esta dieta—, recuperards la primavera de tu vida.

iY eso es s6lo el comienzo! Cuando reduces la «edad abdominal»,
acelerards tu metabolismo, reducirds la inflamacién y transformaras
cada célula de tu organismo. Tu corazén funcionard mejor. El coles-
terol y los triglicéridos mejorardn. El nivel de azicar en sangre baja-
rd. Reducirds el riesgo de enfermedades cardiacas, accidentes cere-
brovasculares, diabetes y cdncer. Tu médico estard encantado contigo
en lugar de hacerte sentir culpable. (;Cudndo fue la dltima vez que
tu médico te felicité?).

Y finalmente, cuando dejes los antojos, tendrés el control de tu
propio peso para siempre. Para el resto de tu vida. {PARA SIEMPRE!

Asi que no sélo perderds la grasa del vientre. Volverds a ser tu.

DATOS REPULSIVOS SOBRE LA GRASA DE LA TRIPA

Si quieres mds razones para deshacerte de la tripa, vamos a hablar un
momento de lo malisima que es esa grasa, y no es nada bonito.

El exceso de grasa abdominal hace envejecer mucho mds répido
de lo necesario. ;Sabes por qué? jPorque incluso las células grasas
tienen que estar sanas! Cuando no lo estdn, liberan una cascada de
hormonas que pueden enfermarte gravemente y envejecerte de for-

ma prematura.
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Para entender por qué la grasa abdominal es tan peligrosa, nece-
sitas saber cémo almacena el organismo las calorias en las células
grasas. Antes se pensaba que tenfamos una cantidad determinada de
células grasas en el cuerpo y que, a medida que almacenamos mds y
mis calorias, las células existentes se hacian mds grandes (junto con
la cintura), y que dicho proceso no causaba ningtin dafio, por muy
feos que fueran los resultados estéticos. En resumen, parecia que
tenfamos una capacidad casi ilimitada para almacenar el exceso de
calorfas de manera eficaz, en forma de capa de grasa cada vez mds
grande (aunque de manera poco atractiva). jFalso!

Resulta que la grasa abdominal es muy activa y cada afo recicla-

mos alrededor del 10 % de nuestras células grasas abdominales tota-
les.!
Hay gente con suerte y sus células grasas se comportan normal-
mente porque pueden producir células nuevas que almacenen el
exceso de calorias. Pero otros no pueden producir suficientes células
nuevas y las existentes crecen, se hacen cada vez mds grandes. Ahora
sabemos que no es un proceso inocuo y no deja de tener consecuen-
cias.

Cuando las células grasas crecen, el interior de estas células se
vuelve un caos y acaban siendo extremadamente insalubres. Imagi-
na una célula de grasa como una casa: todo funciona bien si la fami-
lia, y nadie mds, vive en esa casa, jverdad? Pero si se te meten en casa
amigos, vecinos, okupas y los primos del pueblo, la casa se conver-
tird en una pesadilla. ;Estresante? No, lo siguiente.

Eso es exactamente lo que sucede dentro de las células grasas de
la tripa. El estrés del almacenamiento excesivo hace que dichas célu-
las liberen hormonas proinflamatorias que causan estragos en todo
el organismo. Esto aumenta el riesgo de enfermedades autoinmunes
como el lupus o la tiroiditis de Hashimoto. También aumenta el
riesgo de desarrollar cdncer, demencia o de sufrir un derrame cere-

1. H. Bays, «Adiposopathy: Is “Sick Fat” Cardiovascular Disease?» journal of the
American College of Cardiology (2011), vol. 57, n.° 25.
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bral o un ataque cardiaco. Ademds, las células grasas enfermas se
vuelven resistentes a la insulina, y ésta es una de las hormonas mds
importantes del organismo. Uno de sus principales trabajos consiste
en coger de la mano a las moléculas de azicar y llevarlas a las células
para que puedan usarlas como energfa. La insulina también interac-
tia con la grasa abdominal, indicando a las células que liberen ener-
gia de forma controlada.

Pero las células grasas insanas resisten sin obedecer a la insulina.
La tratan como un invitado no deseado que llama a la puerta. De
ese modo, las células grasas se quedan con una sola opcién: almace-
nar més calorias y volverse atin més grandes e insanas.

Con el tiempo, las células grasas del vientre alcanzan un punto
de inflexién tras el cual empiezan a «filtrarse», liberando grandes
cantidades de dcidos grasos libres en el torrente sanguineo. Dichos
dcidos grasos libres se depositan en el corazén, el higado y el pdn-
creas, y esos 6rganos envejecen prematuramente con tanta grasa. A
su vez, eso conduce a problemas de colesterol, diabetes y problemas
vasculares.

Por si esto no fuera bastante, la grasa abdominal también deter-
mina si el sistema inmunoldgico funciona bien en general. Las dlti-
mas investigaciones demuestran que el exceso de grasa abdominal
debilita el sistema inmune y hace que enfermemos con mayor fre-
cuencia.

Cuando elimines la grasa abdominal con mi plan «Perder la tripa
en 10 dias», liberards a tus células grasas de una tremenda presidn.
Dichas células empezardn a liberar hormonas antinflamatorias (hor-
monas felices) que promueven la curacién y protegen el corazén y el
cerebro. Asi que no sélo te verds estupenda, sino que ya no enveje-
cerds a un ritmo acelerado.

En resumen, esto es en realidad mucho mds que un plan para
perder barriga; es realmente un plan antienvejecimiento. Y es mu-
cho més poderoso que el bétox, los estiramientos faciales y las cre-
mas de noche, porque te hace mds joven desde dentro hacia fuera.
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NOTA: Puedes medir la salud de tus células grasas mediante prue-
bas de biomarcadores avanzados. La adiponectina y la leptina son
dos hormonas cuyos niveles puedes controlar ti misma mediante
pruebas de laboratorio. En la mayoria de los paises puedes solicitar
estas pruebas online, o bien acudir a un laboratorio y recibir los re-
sultados por correo electrénico o pedirselas a tu médico de cabecera.
Si resides en Estados Unidos, también puedes solicitarlo en YourLa-

bWork.com/Dr-Kellyann.

M FILOSOFIiA DE ADELGAZAMIENTO

Si hablas un poco de inglés, sabrds que SLIM significa «delgado».
Pero si ademds me conoces y has leido algo mio, sabrds que esa pa-
labra representa mi filosofia:

Para estar sana, necesitas sentirte:

S - Segura
L - Liberada
I - Importante

M - Motivada

Todo lo que hago es ayudar a la gente a desarrollar una mentalidad
SLIM. Por eso esta dieta es un programa seguro y nutritivo, no una
dieta arriesgada y milagrosa. Es fundamental que te des cuenta de
que eres una persona querida e importante, y que mereces perder la
tripa y sentirte guapa, sana y feliz. Y mi plan te motivard a adelgazar
ahora y mantener el peso para siempre.
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HISTORIA DE EXITO

ANTES DESPUES

Bea Wilson
PESO PERDIDO: 6 KG | PERDIDA DE CONTORNO: 13,97 CM

¢Quién dice que no se puede perder peso tras la menopausia? jA los sesenta
y ocho afnos, Bea consiguid los resultados mas impresionantes de todos los
participantes en nuestro grupo de control! Le costé mds someterse al plan
que a los participantes mas jévenes, pero se mantuvo firme. Ahora dice: «He
perdido peso, he perdido dolor e inflamacion, mi piel estd mds tersa jy me
siento divinamente!».

OLviDATE DEL «YO CON ESTO NO PUEDOY»

Supongo que, como la mayoria de la gente, habrds escuchado cuatro
mitos sobre la grasa abdominal. De hecho, es posible que las hayas
escuchados de tu propio médico. Estos mitos conducen directa-
mente a la inaccidn, asi que antes de empezar, quiero que te los sa-
ques de la cabeza ahora mismo. Aqui estdn:

> «Echar tripa es parte del envejecimiento, acéptalo».
> «Si has parido un hijo, nunca volveris a tener el vientre plano».
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> «La grasa de la barriga es un problema hormonal. No hay nada
que hacer».
> «No hay dieta ni ejercicios especificos para eliminar la barriga».

Todo eso es, hablando claro, una estupidez.

Vamos a empezar con el primer mito: que estds condenado a
desarrollar una gran tripa a medida que te haces mayor, si o si. Mi-
rame. Yo tengo cincuenta y cuatro aios y mi cintura es mds estrecha
que hace una década. He ayudado a miles de personas a perder la
tripa a los treinta, cuarenta, cincuenta y mds afios. Es simplemente
una cuestién de saber qué hacer.

iAh, y el mito del embarazo! Si estds luchando con la tripa gorda
y flicida tras el parto, sé que te sientes como si la bruja mala del
cuento te hubiera echado un conjuro para toda la eternidad. Pero
cuando sigues mi plan, esos centimetros se van y se te queda el vien-
tre firme. Créeme: he tenido dos hijos y recuperé mi figura. He
ensefado a miles de mamds cémo hacerlo.

Ahora, hablemos de esas supuestas hormonas. S7, es cierto que
los cambios hormonales que atravesamos a medida que envejece-
mos pueden traducirse en tripita sobresaliente. Es verdad (y hablaré
de ello mds tarde), pero mi dieta va a cambiar el trabajo de las hor-
monas de manera que puedas quemar grasa mas ripidamente.

Asi que olvidate de esos mitos, porque puedes perder la tripa si
me haces caso. Es mds, ino necesitas creer en mi palabra! Para eva-
luar la eficacia de mi dieta, monté un grupo de prueba dirigido por
un médico independiente. (Verds muchas historias de los partici-
pantes del grupo de prueba a lo largo del libro). Estos son los resul-
tados de los participantes tras sélo diez dias:

> Perdieron hasta 6 kg.
- Perdieron hasta 14 cm de contorno.

Ademds, los beneficios de la dieta fueron mucho mis alld de la pér-
dida de peso. Esto es lo que informaron los participantes:
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> Los antojos de comida desaparecieron.

- Tenian mejor piel, menos dolor en las articulaciones, mds ener-
gia, mejor sueno, menos distensién abdominal y menos moles-
tias, menos reflujo dcido y un cabello mds bonito (jincluyendo
menos canas!).

- El nivel de azicar en sangre mejoré y un participante pudo
dejar de tomar insulina por completo.

Asi que despidete de los mitos de «no se puede». Puedes tener un
vientre bonito vy, si sigues mi plan, lo logrards. Ademds, conseguirds
los otros increibles beneficios que prometi: menos hinchazén, me-
nos gases, piel mds sana, cabello mds grueso, articulaciones indolo-
ras y control de por vida sobre tus antojos.

;Cémo va a tener lugar toda esta magia? De eso vamos a hablar
a continuacion.
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PARTE |

BASES PARA «PERDER
LA TRIPA EN 10 DIAS»

¢Estas lista para pasar de esconder la barriga

a lucirla? Asi es como mi plan «Perder la tripa

en 10 dias» va a transformar tu vientre gordo
e hinchado en liso y bonito.



Como eliminar la grasa
de la tripa... rapidamente

sEstds harta de la grasa de tu barriga? ;Frustrada con dietas que te lo
quitan todo menos la tripa? ;Enfadada porque no te ves como te
gustarfa y no puedes ponerte la ropa que quieres?

Entonces estds en el lugar correcto, porque voy a liberarte de esa
grasa, y lo voy a hacer rdpido. He pasado mds de veinte afos ense-
fidndole a la gente cémo hacer lo imposible: eliminar la obstinada
grasa abdominal. Lleva poco tiempo y sé lo que funciona especifica-
mente. Es mds, como especialista, me dedico por completo a la pér-
dida de peso y a retrasar el envejecimiento. Asi que, a diferencia de
un médico habitual, que supone que el 90% de sus pacientes no
perderdn peso y se resigna a ello, yo necesito mantener una tasa de
éxito de practicamente el 100 %. ;De lo contrario, me quedo sin
trabajo!

Ademds, como dije antes, trabajo con celebridades de fama mun-
dial que no pueden arriesgarse con una dieta que podria no funcio-
nar. Estas celebridades se juegan millones de délares y necesitan sa-
ber que estardn listas para la cimara. Esto significa que, para mi, el
fracaso no es una opcidn.

Asi que no bromeo y no pierdo el tiempo con nada que no sea
realmente eficaz. Por eso esta dieta es diferente y va a funcionar.
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COMO QUITO LOS KILOS A LAS ESTRELLAS...
Y COMO TE LOS QUITARE TAMBIEN A TI

En este momento, te voy a presentar las tres poderosas estrategias
centrales de mi plan «Perder la tripa en 10 dias». Por separado, cada
una de estas estrategias te haria perder peso, pero todas juntas des-
truyen la grasa del vientre tan rdpido que tu cabeza dard vueltas.

He utilizado esta dieta para reducir kilos y centimetros a todo el
mundo, desde cantantes ganadoras de premios Grammy y celebri-
dades de Nueva York hasta personas normales que quieren llamar la
atencién en una boda o en una fiesta. Funciona, funciona rdpido, y
te deja mds sana y con un aspecto mds joven de la cabeza a los pies.

Es mds, ésta es una dieta para controlar el apetito. Estd disefiada
para minimizar los antojos, por lo que maximizards los resultados.

Tras guiar miles de transformaciones a lo largo de mi carrera, me
he centrado en las tres formas mds poderosas de eliminar la grasa del
vientre de forma increiblemente rdpida. Aqui estdn:

- Una franja horaria de alimentacién comprimida (piensa en un
mini-mini-mini ayuno) es el secreto mds grande para quitarse
la tripa de encima.

> El caldo de huesos «quema» y también «sacia»: para eliminar
los antojos y deshacerte de los kilos.

> Coldgeno embellecedor, que derrite la grasa y cura los intesti-
nos, asi como otros alimentos, hierbas y especias de gestiéon
«SLIMDp: superalimentos que optimizardn tu digestién y acele-
rardn tu metabolismo.

Por separado, cada una de estas estrategias es dinamita. En «Perder
la tripa en 10 dfas», vamos a combinarlas en un triple pufietazo para
lograr resultados increibles en sélo diez dias. Veamos mds de cerca
cémo vamos a fulminar esa grasa.
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Estrategia # 1:
Encoger la franja horaria para las horas de comer

En este momento, supongo que no piensas mucho en el horario del
desayuno, el almuerzo y la cena. Tras todo, lo que importa no es
cudndo se come, sino qué comer, jverdad?

Bueno, pues no: resulta que la franja horaria de las comidas pue-
de ser mds importante que los alimentos que ingieras. De hecho,
como estds a punto de descubrir, acortar el tiempo de alimentacién
es el arma mds poderosa que tienes contra la grasa abdominal.

Sabemos desde hace anos, por supuesto, que el ayuno es una
forma mégica de quemar grasa rdpidamente. De hecho, la gente que
ayuna de forma intermitente pierde peso mucho mds rdpido que las
personas que hacen dieta pero no ayunan nunca. Sin embargo, aho-
ra estamos descubriendo algo atin mds notable. Resulta que no es
necesario ayunar durante periodos prolongados para conseguir re-
sultados. Basta con mover las ingestas diarias para juntarlas en unas
horas, porque eso te ayudard a perder esos kilos de mds, y eso es
cierto sin importar lo que comas. Esta idea parece una locura, pero
hay una base cientifica muy sélida detrds de ella.

En 2012," cientificos del Instituto Salk de Estudios Bioldgicos,
en California, comparé un grupo de ratones que tenia acceso a la
comida durante todo el dia con otro grupo de ratones que comia
s6lo en un espacio de ocho horas. Ambos grupos de ratones consu-
mieron una dieta alta en grasas, con aproximadamente el 60 % de
las calorias provenientes de la grasa. (Una nota aqui: pronto te voy
a decir por qué necesitas incluir grasas saludables en la dieta, todos
los dias, para mantenerte delgada. Este método no es comparable en
absoluto a la dieta alta en grasas utilizada en este estudio. Estudios

1. Salk Institute for Biological Studies, «Extended Daily Fasting Overrides Har-
mful Effects of a High-Fat Diet: Study May Offer Drug-Free Intervention to
Prevent Obesity and Diabetes», Science Daily, mayo 17, 2012; sciencedaily.
com/releases/2012/05/120517131703.htm
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como éste cargan a los animales con toneladas de grasas insanas. Es
como si te dijera que te comieras una tarrina de un kilo de margari-
na en cada ingesta, en lugar de unas pocas cucharaditas de aceite de
oliva).

;Y qué pasé con el experimento? Después de cien dias, los rato-
nes que se pasaron todo el dia comiendo engordaron y desarrollaron
colesterol alto, azdcar en sangre y sufrieron dafio hepético. ;Pero
qué hay de los ratoncitos que comian sélo ocho horas al dia? Pues
que pesaban un 28 % menos que los otros ratones y estaban perfec-
tamente sanos, con una dieta idéntica.

Megumi Hatori, coautora del estudio, dijo: «Durante los ulti-
mos cincuenta anos, se nos ha dicho que reduzcamos las calorias, las
grasas, y que comamos RACIONES mds pequenas. Sin embargo,
hemos descubierto que el tiempo de ayuno es importante. Al comer
de manera restringida en el tiempo, se resisten perfectamente los
efectos dafiinos de una dieta alta en grasas, y no encontramos nin-
gln efecto adverso en una alimentacién restringida en el tiempo
comiendo alimentos saludables».

En un estudio de seguimiento,’ los mismos investigadores ali-
mentaron a los ratones con una de estas cuatro dietas: alta en grasas,
alta en fructosa, alta en grasas y sacarosa, y comida normal para ra-
tones. Algunos ratones de cada grupo comian todo el dia; otros te-
nian que comer durante un tiempo de nueve, doce o quince horas.
Todos comieron la misma cantidad de calorias, sin importar cudl
fuera su franja horaria de alimentacién. Esta vez, el estudio durd
treinta y ocho semanas. Al final, los ratones que habian comido una
dieta insana —dentro de un espacio de nueve o doce horas— mantu-
vieron sus cuerpecitos delgados (aunque los investigadores dejaron
que algunos de ellos «hicieran trampa» los fines de semana). Los
otros ratones, sin embargo, se volvieron enfermos regordetes. Ade-

2. G. Reynolds, «A 12-Hour Window for a Healthy Weight, New York Times,
enero 15,2015; well.blogs.nytimes.com/2015/01/15/a-12-hour-window-for-
a-healthy-weight/?_r=1
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mds, los ratones que engordaron en el horario laxo, perdieron peso
cuando los investigadores restringieron su tiempo de alimentacidn.

Satchidananda Panda, que dirigié ambas investigaciones, dijo:
«La alimentacién restringida en el tiempo no sélo previene la obesi-
dad, sino que también la revierte. Fue emocionante comprobarlo».

Acortar la franja horaria de alimentacién no sélo te ayudard a no
engordar, sino que también te ayudard a adelgazar. En un estudio
mds reciente, Panda y su equipo pidieron a ocho participantes con
sobrepeso —que normalmente comian durante mds de catorce horas
al dia— que redujeran sus franjas horarias para comer. Cuando estas
personas redujeron su tiempo de alimentacién de diez a once horas
diarias durante dieciséis semanas, «bajaron de peso, aumentaron su
energia y mejoraron el suefior.’

;Quieres més evidencia de los poderosos efectos de reducir la
franja horaria de alimentacién? Esto es lo que informan otros inves-
tigadores:

> Un estudio de 2017, que involucré a hombres y mujeres con
sobrepeso, encontrd que comer con restriccién de tiempo —en
este caso comian sélo entre las 8:00 y las 14:00 h— aumentaba
la quema de grasas y reducia los arrebatos de hambre. También
mejoré la flexibilidad metabélica (véase mds sobre esto en la
pagina 210), que es la capacidad del cuerpo para cambiar entre
quemar aziicar y quemar grasas.”

> En un estudio de ocho semanas que evalué los efectos de una
franja horaria de alimentacién corta en atletas, los investigadores
asignaron a treinta y cuatro hombres —los cuales se sometieron a

3. S.Gill y S. Panda, «A Smartphone App Reveals Erratic Diurnal Eating Pat-
terns in Humans That Can Be Modulated for Health Benefits», Cell Metabo-
lism, nov. 3, 2015, 22(5): 789-798; ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC4635036/

4. University of Alabama at Birmingham, «Time-Restricted Feeding Study
Shows Promise in Helping People Shed Body Fat» Science Daily, enero 6,
2017; sciencedaily.com/releases/2017/01/170106113820.htm
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un entrenamiento de resistencia— a un grupo con franja horaria
de alimentacién restringida y a otro grupo con una franja no
restringida. Descubrieron que, a pesar de que los que comian
con restriccién de tiempo consumian la misma cantidad de ca-
lorfas que los participantes con periodos prolongados para co-
mer, disminufan su masa grasa mientras que la masa muscular se
mantenia igual. Ademds, disminuyeron la glucosa en sangre, las
concentraciones de insulina y los marcadoras de inflamacién.’

> En un estudio que utilizé6 un modelo de rat6n con obesidad

menopdusica, los investigadores encontraron que a pesar de
comer la misma dieta alta en grasas que los ratones con acceso
ilimitado a la comida, los que tenfan un horario de alimenta-
cién restringido experimentaron una ripida pérdida de peso y
con el tiempo exhibieron menos resistencia a la insulina. La
alimentacién con restriccién de tiempo también redujo el hi-
gado graso (éste es un problema peligroso que actualmente se
ha convertido en una epidemia).®

> Otro estudio probd los efectos de la alimentacién con horario

5.
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restringido en ratones de «mediana edad». Descubrieron que
comer con una franja horaria restringida, pero sin ninguna res-
triccién calérica, ayudé a aliviar los efectos negativos de una
dieta poco saludable sobre el peso corporal y la tolerancia a la
glucosa.”

T. Moro ¢t al., «Effects of Eight Weeks of Time-Restricted Feeding (16/8) on

Basal Metabolism, Maximal Strength, Body Composition, Inflammation,
and Cardiovascular Risk Factors in Resistance-Trained Males», Journal f
Translational Medicine (2016), 14: 290; ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC5064803/

H. Chung ez al., «Time-Restricted Feeding Improves Insulin Resistance and
Hepatic Steatosis in a Mouse Model of Postmenopausal Obesity», Metabo-
lism, diciembre 2016, 65(12): 1743-1754; ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/27832862

M. J. Duncan ¢t al., Restricting Feeding to the Active Phase in Middle-Aged
Mice Attenuates Adverse Metabolic Effects of a High-Fat Diet» Physiology &
Behavior, diciembre 1, 2016, 167: 1-9; ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27586251



Es mis, los beneficios de darle al cuerpo un descanso de comida van
mucho mds alld de la pérdida de peso. La ciencia demuestra que el
ayuno ayuda a mantener el cerebro saludable, mejora la sensibilidad
a la insulina, reduce el estrés, ayuda a dormir mejor, mejora la pro-
duccién de hormonas, mejora la funcién de las mitocondrias (las fi-
bricas de energia de las células) e incluso te ayuda a vivir mds tiempo.
Ademds, una nueva investigacién demuestra que la dieta FMD (Fast
Mimicking Diet o Dieta Intermitente del Ayuno) puede reducir
drdsticamente la glucosa en sangre (ayudando a prevenir la diabetes)
y reducir la produccién de IGF-1, una hormona relacionada con el
envejecimiento y las enfermedades. Los ratones que consumieron la
dieta FMD también desarrollaron menos tumores.® Investigaciones
recientes también indican que restringir los periodos de alimentacién
a menos horas al dia puede reducir el riesgo de cincer de mama.’

Todo esto tiene mucho sentido cuando lo piensas detenidamen-
te. Nuestros genes son casi idénticos a los genes de nuestros prime-
ros antepasados, que s6lo comian durante las horas de luz, nunca
por la noche. (jEs dificil encontrar una pata de mastodonte en la
oscuridad cuando no tienes velas ni una linterna!). Nuestros cuer-
pos estdn biolégicamente preparados para periodos prolongados sin
alimentos, y necesitan este tiempo para metabolizar la comida y lim-
piar toxinas. Cuando los sacamos de esta fase de ayuno, engordamos
y enfermamos.

La leccién con la que nos debemos quedar es simple: cudndo
comes es tan importante como g#é comes. Es un hallazgo revolucio-
nario que estd transformando la forma en que los expertos piensan
sobre la pérdida de peso, la salud y la alimentacién. Por eso en esta
dieta, acortards drésticamente tu franja horaria de alimentacidn.

8. «Fasting: A Trending Food Idea and a New Frontier in Longevity Science»,
CNBC, oct. 20, 2017

9. C. Marinac et al., «Prolonged Nightly Fasting and Breast Cancer Risk: Fin-
dings from NHANES (2009-2010)», Cancer Epidemiology, Biomarkers, and
Prevention, mayo 2015; cebp.aacrjournals.org/content/24/5/783.long
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’

Sl... {PUEDES SOBREVIVIR
SALTANDOTE EL DESAYUNO!

Apuesto a que toda tu vida has escuchado que desayunar es lo mas impor-
tante. Si te saltas esta comida, dice la gente, terminaras atiborrandote du-
rante el resto del dia y engordaras.

Bueno, descubre que eso no es cierto.

Hace unos anos, un grupo de investigadores decidié analizar mas de
cerca esta afirmacion. Indagando en la literatura, buscaron todos los estu-
dios relevantes que pudieron encontrar.

Y descubrieron que no hay pruebas sélidas que respalden la idea de que
saltarse el desayuno engorde. De hecho, fueron tan lejos como para calificar
esa afirmacion de «distorsionada».®

El New York Times resumio los hallazgos de los investigadores diciendo
que «s6lo un punado de ensayos rigurosos y cuidadosamente controlados
han probado la afirmacion... y generalmente concluyen que omitir el desa-
yuno tiene poco o ninguin efecto sobre el aumento de peso, o que es falso
que las personas que desayunan terminan consumiendo mads [las cursivas
son mias] calorias diarias que quienes se lo saltan».”

Asi gque mete este mito en el archivo de «falso». En realidad, reducir la
franja horaria de alimentacion -omitiendo el desayuno- es uno de los mejo-
res trucos del mundo para perder peso.

Bdsicamente, vas a tomar dos comidas diarias, almuerzo y cena,

dentro de un periodo de siete horas.

No obstante, antes de que entres en pdnico, déjame decirte esto:

no tendrds hambre.

10.

11.
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Voy a repetirtelo: NO TENDRAS HAMBRE.

A. W. Brown, M. M. B. Brown, y D. B. Allison, «Belief Beyond the Eviden-
ce: Using the Proposed Effect of Breakfast on Obesity to Show 2 Practices
That Distort Scientific Evidence», American Journal of Clinical Nutrition,
nov.2013,vol. 98,n.25, 1298-1308; ajcn.nutrition.org/content/98/5/1298.
long

Anahad O’Connor, «Myths Surround Breakfast and Weight», New York Ti-
mes, sep. 10, 2013; well.blogs.nytimes.com/2013/09/10/myths-surround-
breakfast-and-weight/



Esto se debe a que tanto durante el periodo de ayuno como du-
rante el de alimentacién, tomards caldo de huesos. Y de eso es de lo
que vamos a hablar a continuacién.

Estrategia # 2:
Anadir el poder del caldo que «quema» y «carga»

El caldo de huesos es el secreto que he usado para adelgazar a miles
de personas a través de la dieta de caldo, y ahora hard lo mismo
contigo. Por eso llamo al caldo «oro liquido».

Por la mafana y entre las dos comidas, podras beber tazas y tazas
de este magnifico caldo. Vamos a ver una descripcion general bdsica
(daré los detalles en el préximo capitulo):

- Por la manana, beberds caldo de huesos enriquecido con hier-
bas y especias quema-grasas. Esta es la fase de «quemado» del
caldo que derretird la grasa como por arte de magia. Aqui es
donde se pierde la mayor parte de la tripa.

- Por la tarde, entre comidas, tomards caldo de huesos cargado
de verduras desintoxicantes ricas en fibra. Esta es la fase de
«carga» que limpiard tu cuerpo y te llenard de fibra saciante
para mantener la regularidad del intestino, eliminar los antojos
y bajar la hinchazén.

Ahora, hablemos de este caldo, porque es increible. Seguro que ya sa-
bes algo sobre el caldo de huesos que hacian las abuelas. Tal vez lo has
oido llamar «fuente de la juventud» como lo llama Laura Prepon, o
has visto a Salma Hayek ensalzdndolo como «la alternativa al botox».
Quizd escuchaste a Gwyneth Paltrow y Kourtney Kardashian cantan-
do sus alabanzas o has oido a Shailene Woodley diciendo que lo es
«todo». Si has viajado a Estados Unidos, probablemente hayas pasado
por cafés caros donde lo venden por nueve o diez ddlares la taza.
Pues debes saber que yo hacia caldo de huesos antes de que se
pusiera tan de moda. De hecho, se lo he estado recetando a mis
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pacientes durante décadas, porque es la clave mds importante para
una pérdida de peso rdpida.

Si no has probado el caldo de huesos, no sabrds que nada tiene
que ver con esos horribles caldos de sobre o de lata. El caldo de
huesos se cuece a fuego lento durante horas, liberando una nutri-
cién profunda que sacia el hambre a nivel celular. Como resultado,
puedes pasar horas sin comer y sin sentir hambre. Por eso, podrds
reducir sin esfuerzo el espacio de tiempo de alimentacién con esta
dieta.

Pero el caldo de huesos hace mucho mds que simplemente saciar
antojos. Vamos a ver tres razones mds por las que resulta migico a la

hora de bajar de peso:

> Estd cargado de gelatina que calma y cura el intestino. Mds
tarde, explicaré cémo un intestino inflamado y con fugas enve-
jece y enferma el vientre, acumulando kilos en él. Cuando cal-
mas ese intestino permeable con gelatina, es como frotar aloe
vera en una quemadura solar: lo ayudas a sanar, haciéndolo
saludable y fuerte de nuevo.

> Es rico en el aminodcido glicina, un poderoso combatiente
contra la inflamacién que también elimina las toxinas promo-
toras de grasa.

> Es principalmente agua, por lo que te mantiene hidratado, au-
mentando la capacidad de tu organismo para quemar grasa. Un
estudio publicado en el Journal of Clinical Endocrinology and
Metabolism descubrié que beber 500 mililitros de agua aumen-
ta la tasa metabdlica en un 30 % en hombres y mujeres sanos."

Entonces, cuando bebes caldo, satisfaces los antojos, curas el intes-

tino, combates la inflamacién, quemas grasa mds rdpido, quitas
afos del interior del vientre y limpias las toxinas del cuerpo. ;Qué

12. M. Boschmann ez al., «Water-Induced Thermogenesis», Journal of Endocri-
nology & Metabolism (2003), 88(12): 6015-6019
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te parece esta magia que hace desaparecer la grasa del vientre? Es
facil entender por qué el caldo de huesos es una pieza central de mi
plan «Perder la tripa en 10 dfas».

;Y sabes qué? Esta fabulosa comida no sélo te hace perder peso
rdpidamente, también proporciona otros beneficios:

> El caldo de huesos estd cargado con los componentes bdsicos
del coldgeno que suavizan la piel, de modo que mientras adel-
gazas, vas borrando lineas de expresién y arrugas. (También
recibirds una gran dosis de coldgeno antiarrugas en otras partes
de esta dieta; veremos mds sobre eso en breve).

> La glucosamina y la condroitina en el caldo de huesos son los
mismos nutrientes que muchos médicos usan para tratar la ar-
tritis. Uno de los comentarios més frecuentes que escucho de
personas que beben caldo de huesos es: «;Mis articulaciones
estdn mucho mejor!».

- El magnesio y la glicina que hay en el caldo de huesos son cal-
mantes y relajantes, por lo que dormirds mejor y te sentirds
menos estresado durante el dia.

Por todas estas cosas, les digo a mis pacientes que beban caldo de
huesos todos los dias durante el resto de su vida. Nada hay mejor
para la salud y la cintura. Por el momento te va a quitar la tripa de
encima. Ahora ya conoces dos de mis potentes estrategias para eli-
minar la barriga. Vamos a ver la tercera.

Estrategia # 3:
Te vamos a cargar con colageno adelgazante y embellecedor,
ademds de otros alimentos «GESTION-SLIM»

Durante los préximos diez dias, tomards los alimentos mds potentes
para quemar grasa abdominal. Estos alimentos te adelgazardn, lim-
piardn y sanardn tu intestino. Al cabo de diez dias, te sentirds como
una persona nueva, con un vientre plano y bonito.
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