
Adelaza con
el me odo Gabriel
No es una regimen, ni tan siquiera un plan. Consiste en aprender a
relacionarse mejor con los alimentos y con nuestro propio cuerpo

Comer

menos o erradicar
las grasas o los carbohi-
dratos de los mends... son

algunas de las recomendaciones
que sustentan muchas dietas. "Esas

que casi siempre fracasan", podria

afiadir el economista Jon Gabriel,

creador del metodo de adelgaza-

miento que lleva sunombre y con

el que perdio 104 kilos entries albs.

HN QUE CONSISTE?
"Se lo que es sentirse hambriento
todo el tiempo, vivir en un cuerpo

que to oblige a engorde, explica

Gabriel en su web. Cansado de la

situaci6n, un dia decidi6 dejar de
fracasar en su intento de adelga-

zar Y se puso a investigar bioqui-

mica, nutricion, neurobiologia...

"Descubri que nuestros cuerpos
tienen un interruptor FAT rgordo'

en inglesj. Siesta activado, no hay

practicamente nada que podamos

hacer para adelga7ar Pero si pue-

des apagarlo, entonces tu cuerpo

quiere ester delgado y adelgazar se

convierte en algo senallo". LCOmo
apagar ese interruptor? Prima los

alimentos frescos y piensa como
si estuvieras delgada pare mejo-

rar tu relaciOn con la comida.

80 LECTURAS

Come cuanto quieras pero
de alimentos muy nutritivos
Si no lo son, por mucho que comas tu cuerpo actua
como si estuviera hambriento y engordas

"Sabfas que puedes estar ingi-

riendo más de 5.000 calories por

dia —pregunta Gabriel— y que
tu cuerpo este sufriendo mal-

nutricion? Es un circulo vicioso,

da igual lo mucho que comas,
tu cuerpo actda como si estu-
viera sufriendo una hambruna y

se mantendra hambriento".Asf

cree estar protegiendote.
Para romper esa dinamica,

no hay que corner menos, sos-
tiene Gabriel, sino más pero de
alimentos realmente nutritivos.

Lo importante no es que la co-

mida tenga pocas calories, sino

que sea fresca y con muchos
nutrientes. Cuanto más carded
tenga la alimentacidn, más fe-

di sera dejar de tener hambre y

acumular reserves. En la practi-

ce, basta con sustituir unos in-

gredientes por otros.
Las dietas convencionales, por

ejemplo, son deficitarias en aci-

dosgrasos Omega 3 pero contie-

nen un exceso (hasta 20 veces

mes) de Omega 6, descompen-

saci6n que cause inflamacion.
Y esta active el interruptor FAT.

Otro tanto sucede con las pro-

teinas o los hidratos de carbono.
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Las grasas, hidratos y
protefnas que to convienen
Si escoges los adecuados, to cuerpo se ira
autorregulando: sentiras menos ansia por corner

GRASAS. El exceso de aci-

dos grasos saturados y po-

Iiinsaturados que hay en nuestra
dieta se debe ala alta ingesta de
productos elaborados con gra-
sas vegetales poliinsaturadas,
obtenidas de los aceites de gira-

sol o maIz: margarinas, bollerfa,

salsas, precocinados, dulces...
aportan muchas calorfas y po-

cos micronutrientes. En cambio,
los al imentos poco elaborados
aportan acidos grasos omega-3,

más sanos. El pescado azul (me-
jor pequeno, con menos mer-

curio), las semillas, el aceite de
lino y las nueces son sus prin-
cipales fuentes.

2HIDRATOS.
Los de ab-

sorcion rapida (azilcar y
productos elaborados con hari-

nas refinadas) favorecen los al-

tibajos de glucosa en sangre y,

con ello, la obesidad. En cambio,
los de absorcion lenta (cereales
integrales, legumbres y frutas)
nos aportan mas fibra, minera-
les y vitaminas, previniendo el

sobrepeso y otros trastornos.

\...3PROTEiNAS.

En cuanto a

las protefnas, Gabriel abo-
ga por la came procedente de la

ganaderfa ecologica, poco he-

cha, tomada sola o en ensala-
da y antes que los hidratos de
carbono. Prefiere el pescado de
aguas frfas (con más omega 3,

como el salmon o la sardina), no
criado en piscifactorfas y prepa-
rado con poco aceite para no
desvirtuar sus acidos grasos.
Tambien son buenas fuentes
de protefnas (en este caso ve-
getales) las legumbres, los fru-
tos secos y las semillas crudas.
Entre los lacteos, prima los que-
sos frescos de oveja y cabra ali-

mentadas con hierba y los yo-
gures ecolOgicos.

ADEMAS... Para que los all-

mentos se descompongan
en los nutrientes que el cuer-
po necesita se requieren unas
protefnas Ilamadas enzimas. Si

nos faltan, el cuerpo nos pide
corner más con el afan de ob-
tenerlas. Los vegetales frescos
las aportan.
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Li belle

lAurnenta
tu vitalidady

Gabriel considera que hay
alimentos que aportan
más vitalidad que otros al

emitir mas biofotones: una
luz muy debil que emanan
todos los seres vivos y que
solo se detecta con medios
tecnologicos. Se trata de
suplir con ellos la falta de
vitalidad que muchas veces
sufrimos nosotros, entre
otras cosas por la mala
alimentation. Si tenemos
poca vitalidad, se activan
los programas FAT. El sol

tambien ayuda en este
terreno.

CLOROFILA

"Los alimentos con cloro-

fila viva tienen la maxima
vitalidad -dice Gabriel en
su libro-. Son estupendas
todas las ensaladas y
brotes, cuanto más verdes
mejor". En general hay
que primar los productos

crudos, preferiblemente
ecolOgicos, de temporada
y cultivados localmente.

* SOL

"Hay pruebas crecientes
de que pasar tiempo al sol

desactiva los programas
FAT' porque absorbemos
su vialidad. Jon Gabriel
propone exponerse a el

unos minutos cada dia,
visualizando c6mo todo el

organismo se va llenando
de su energia, abriendo de
vez en cuando la boca para
Iragar' un poco de el.
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Reprograma la imagen
que tienes de ti misma
Un concepto esencial del metodo es aprender a
pensar y actuar como si se estuviera delgado

Para lograrlo, y partiendo de que

la mente no distingue entre ex-

periencias reales e imaginarias y

de que entiende mejor las ima-
genes que las palabras, Gabriel

recomienda visualizarse con la

silueta deseada (incluso, obser-
vando un fotomontaje si es ne-

cesario). El cerebro experimen-

tara bienestar en relaciOn con
el cuerpo, en lugar de rechazo,
y ese cambio ayuda a generar
cambios biologicos.

CADA MANANA, tras des-

pertar, permanece acos-

tada, respira profundamente y

visualize tu imagen deseada. Re-

corre tu cuerpo diciendote "soy

capaz de modelar la silueta que
quiero". Primero, es normal ha-

cer la afirmaciOn sin mucha con-

viccion, con la practice se ire re-

forzando. Nazi() tambien cada
noche antes de dormir.

EVITACUALQUIER pen-

samiento crftico sobre
el peso actual. No se piensa en
perder kilos, simplemente se dis-

fruta con la imagen ideal del pro-

pio cuerpo.

LUEGO, !MAGNATE

disfrutando del propio
cuerpo en distintas situaciones:

"iCorno to sientes al hacer lo

que siempre has querido pero

no podfas por inseguridad ofal-

ta de salud? Imagine la cara de
tus amigos y familiares cuando
miran tu nuevo y delgado cuer-
po con sorpresa y felicidad por

ti", dice Gabriel./ PERO CAM BIAR de ver-

dad unos pensamientos

err6neos no puede hacerse, se-

gun Gabriel, en un estado nor-

mal de vigilia. Se requiere entrar
antes en otro que 61 denomina
SMART: el cerebro se relaja como

en ciertas fases del sueno.

5 PARA PONERTE en modo

SMART hay varies tecni-

cas. Gabriel propone una que
puede resumirse asf: con los Ojos

cerrados, imagina un punto de
luz que rodea cada una de las

vertebras de tu columna, des -

de el sacro. La luz da diez vuel-

tas alrededor de cada vertebra
(hay 24) hasta ascender a la si-

guiente. Dedica 40 5 minutos.
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o Si quieres
seguir el metodo
Puedes encontrar mes
informaciOn en la web de
Gabriel www.adelga-
zarparasiemprecom, a
traves de la que puedes
comunicarte directamen-
te con el Tambien pue-
des leer su que en
Espana' publica Ediciones
Urano (14 €).
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Averigua las emociones
que esconde tu sobrepeso
Casi siempre hay alguna y es esencial descubrirla
para triunfar en el proyecto de adelgazar

Nadie debe sentirse culpable por

tener sobrepeso pues el cuerpo
tiene sus razones. Segun Gabriel,
solo hay que descubrirlas. Antes
planteabamos una posibilidad:
si la alimentaciOn no es buena,
el cuerpo, sintiendose malnutri-

do, pide seguir comiendo para
compensarlo. Pero hay otras.

Lo más novedoso del plantea-
miento de Gabriel es que abor-
da el origen emocional que tie-
ne muchas veces la obesidad.

La faith de dinero, de amor, de
atenci6n... puede traducirse en la

necesidad de corner como una
pseudosolucion para no enfren-
tarse a los problemas. Una per-
sona con dificultades para es-
tablecer vfnculos emocionales
puede hallar en la gordura una
coartada para alejara los demas.

De la misma forma, "es posible

—escribe Gabriel— que tengas la

costumbre de pensar negativa-

mente y de estar furioso y asus-
tado sin siquiera darte cuenta
(...).Todo el dfa envfas la siguien-

te sena] de estres a tu cuerpo:
'No estoy a salvo! iHaz algo! (...)

Tu cuerpo no sabe exactamen-
te qua hacer. En algunos de no-

sotros pone en marcha los pro-
gramas FAT". Por eso hay que
aprender a instalarse en los pen-

samientos positivos.

Mientras la mayorfa de dietas
obvia estascausas inconscier

el metodo Gabriel ayuda a ave-
riguarlas (en la web www. adel-
gazarparasiempre.com puedes
hacer un test que to da pistas)
y a poner remedio al estres que
generan con la ayuda de tecni-
cas mentales.
Todo responde a la misma filo-

soffa: perder peso no pasa por la

privaciOn y el esfuerzo, sino por
comprender la 16gica del orga-
nismo y trabajar en ella.

Una de las emociones que
mas estres genera a las perso-
nas obesas o con un alto sobre-
peso es la dificultad para acep-
tar su propio cuerpo. Por eso,
Gabriel incide en la importan-
cia de aprender a reprogramar
la imagen que uno tiene de sf
mismo como paso previo a lo-

grar adelgazar.
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