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Programa Adelgamiento NutriSPA® 

¡¡ 21 Razones de Peso !! 
1. Se basa en sólidos principios científicos de la psicología, pedagogía, medicina , nutrición y salud holística 

2.Se baja de peso gradualmente, de forma SANA y DURADERA
3.Se APRENDE, además a Nutrir el BIENESTAR.
4. Es divertido y fácil de llevar; sin pasar hambre , sin pesar alimentos, sin calcular calorías/nutrientes, sin prohibirse ningún alimento
5. Mejora las relaciones con los demás.

6. Disminuye la ansiedad y la depresión

7. Lleva a una alimentación más sana.
8. Ayuda a hacer lo correcto más a menudo.

9. No se basa en privaciones ni en sacrificios.

10. Reemplaza los malos hábitos por buenos hábitos.

11. Abre nuevos horizontes de experiencia y aprendizajes

12. Se ocupa de la persona en su conjunto.

13. Comienza por la cabeza, no por el estómago.

14. NO está CENTRADO en la COMIDA, de modo que no genera una obsesión por los alimentos ni lleva a desarrollar una actitud poco saludable hacia la comida.

15.Equivale a tomar el futuro en sus  manos y a no seguir prisionero del pasado; dejará de sentirse culpable, frustado, escéptico, ...

16.No requiere medicación ni recuento de calorías o hidratos de carbono.

17.No lo desconecta de su apetito ni destruye su capacidad natural para reconocer si tiene hambre o no.

18.No genera daños en ningún órgano vital ni interfiere con las funciones naturales de su organismo.

19. Ensancha su vida en lugar de estrecharla.   

20. Se basa en lo que se puede hacer en lugar de en lo que no se puede hacer.

21. Su principio educativo-terapeútico base: PROHIBIDO PROHIBIRSE
¡¡ Programa NutriSPA® = REEDUCACIÓN !!
· Los problemas de sobrepeso tienen muy poco que ver con la comida; pero usted creía lo contrario hasta ahora....

· Usted sufre de sobrepeso porque su red de HÁBITOS es demasiado fuerte, más fuerte que su “fuerza de voluntad”

· Es posible que usted sufra de sobrepeso también porque se ha sometido a DIETAS de alimentos...
· Concentrándose sólo en la comida, no hace más que dar vueltas alrededor del problema cuando lo central es adelgazar.

· ADELGAZAR = Atacar directamente la red de hábitos; es la única manera de liberarse del sobrepeso para siempre

· Si ignora la red de hábitos e insiste en las dietas de alimentación, estará encerrándose en una vida señalada por un lastimoso sube y baja (y pasará la mayor parte de su tiempo sufriendo de sobrepeso, además de ansiedad/frustración,...)

· La investigación permitió determinar una relación entre un aspecto de la personalidad de las personas (su flexibilidad de comportamiento) y su índice de masa corporal (relación peso/altura). Sencillamente, las personas con peso más elevado son menos flexibles en sus comportamientos y más dependientes de los hábitos; y no son conscientes de ello

· Ayudamos a las personas a incrementar su flexibilidad de comportamiento, rompiendo sus hábitos e intentando nuevos comportamientos que perdurarán en el tiempo.
· No sólo bajan de peso, sino que además se sienten menos deprimidas y ansiosas como resultado del aumento de su flexibilidad de comportamiento.

· También mantuvieron el peso adecuado sin esfuerzo y sintiéndose más felices y saludables.

· Sus relaciones personales también mejoraron.

· El trabajo de otros investigadores también demostró que crear nuevos comportamientos que reemplacen a los viejos puede reducir drásticamente el riesgo de desarrollar cáncer y enfermedades cardíacas.

· Las personas con sobrepeso tienen una serie de hábitos que las mantienen obesas. Sorprendentemente, comer de más no es, como podría pensarse, uno de ellos. El exceso en las comidas es una consecuencia de esos hábitos. 

· Si logra romper con esos hábitos profundos, bajará de peso sin necesidad de estar contando calorías ni nutrientes, sin sufrir hambre ni sentirse culpable.

· Las personas delgadas dejan de lado de forma natural los hábitos que hacen que las personas obesas sigan siendo obesas El Programa NutriSPA® le ayudará a adoptar esos “SECRETOS de la gente SANA   y/o DELGADA”.
· El Programa NutriSPA®  es el resultado de la integración de herramientas de control de peso multidisciplinares (medicina, dietética y nutrición, psicología-pedagogía, terapias alternativas, salud holística) 

· Nuestro programa le ayudará a

         -Adelgazar alrededor de un kilo por semana de grasa

         -Bajar de peso fácilmente sin recuento de calorías ni carbohidratos

         -Sentirse más sano, más feliz y más atractivo.

         -Asegurarse de que baja de peso de manera definitiva y permanente.

· No tendrá que hacer dieta, de modo que va a sentirse más relajado con respecto a la comida.

· El Programa NutriSPA®  se divide en tres fases: Regulación, Mantenimiento, Autocontrol

· Las dos primeras fases están orientadas a romper con los hábitos que rigen y controlan la forma en QUE hace las cosas, CÓMO se comporta y la forma en QUE PIENSA
· La fase tres la permitirá que los hábitos negativos ya no vuelvan a controlar su vida.
¿ COMES para VIVIR o VIVES para COMER?

¿ ERES lo que COMES o COMES por lo que ERES?

ADELGAZAR no consiste solo en controlar lo QUÉ/CÓMO comes; además, has de controlar el POR/PARA QUÉ, los cuales residen en tu Mente INCONSCIENTE.

ADELGAZAR implica un CAMBIO GLOBAL en la forma en cómo nos relacionamos con la COMIDA, con los DEMAS y con nosotros MISMOS

ADELGAZAR: un Viaje de Autodescubrimiento/Transformación para toda la vida

Tu CUERPO es un fiel reflejo de lo que hay en tu MENTE y, viceversa

Para ADELGAZAR utiliza tu CUERPO/MENTE, que no sea al revés

TESTIMONIOS de PARTICIPANTES

	Cuando contacté con NUTRIBCM para deshacerme de los kilos que me sobraban, que me restaban salud y calidad de vida, iba con cierto RECELO hacia las DIETAS que requieren SACRIFICIO y VOLUNTAD. 

Lo primero que me enseñaron es a COMER y, lo segundo, a no comer DEPRISA. Nunca antes me había parado a pensar que, dos cosas tan lógicas y fundamentales, las estaba haciendo mal y que influían en mis kilos. 

Con el tiempo, iba bajando de peso y eso me animaba, pero además, iba aprendiendo casi de manera inconsciente a conocer mi cuerpo y mis HÁBITOS, corrigiendo aquellos que me perjudicaban e incorporando los saludables, como el EJERCICIO. 

Y por si fuera poco, también he ido apendiendo el papel que juega la MENTE en nuestra vida cotidiana, adquiriendo seguridad y pudiendo combatir así las situaciones de ESTRÉS y ANSIEDAD a la que todos nos enfrentamos, incluso sin ser conscientes de ello. 

En definitiva, hoy, con 20 Kg. menos, consigo MANTENERME SIN ESFUERZO NI SACRIFICIO, porque ha aprendido a COMER SALUDABLE, a hacer EJERCICIO, a saber DORMIR y a RELAJARME; todo ello, como algo habitual en mí; y ME SIENTO MUY BIEN. 

 

J.G.N.


 

	Empecé un 8 de Enero, justo después de las Navidades, con muchas ganas de sentirme bien comnigo misma, ya que  mis 85 kilos no me lo permitían. 

Cuando llegué al Centro estaba muy convencida de que podía hacerlo, pero un poco insegura por el método, ya que, otras mil dietas habían sido un fracaso.
La primera semana creo que perdí 2,5 kg, sin mucho esfuerzo, por no decir ninguno con lo cual las siguientes semanas aún fueron más fáciles. 

Hoy por hoy y pasado un año he perdido 24 kilos, no he dejado de salir con la cuadrilla a cenar ni de ir de fin de semana por miedo a pasarme y engordar, he seguido con mi vida normal, sin problema, he aprendido a comer con cabeza, a distribuir los alimentos de una manera adecuada sin decir "NO" a nada; no se cuántos kilos quería perder cuando llegué pero si sé que con los que he perdido me siento feliz y orgullosa de mí misma que es lo que siempre he querido. 

 

S.L.G. 


 

	Empecé en 2002, esperándome encontrarme una dieta estricta, como otras que ya había probado. 

¡Cuál fue mi sorpresa al empezar! Poder comer de todo, comer equilibrado, mejorar la autoestima...Yo conseguí bajar todos los kilos, que tenía planeado, hasta los 88, hasta los 75 kilos.

Luego, por causas particulares, abandoné el Programa antes de tiempo  y volví a coger peso

Ahora mismo, estoy volviendo a bajar, volviendo a aprender a relajarme, a romper mis rutinas, a sentirme bien conmigo mismo. 

La consulta no es como la de un médico, es más, como un grupo de amigos que quedan a charlar. 

Quizás haya sido la mejor cosa que haya hecho en mi vida. Lo recomiendo, no sólo para la mejora corporal, sino también para la psico-espiritual. 

 

R.L. 


	Empecé hace unos dos años aproximadamente en el Programa, con objeto de perder unos kilos que me sobraban por cuestiones de estética y de salud. 

Me propuse bajar unos 20 kilos y llevo quitados 15 kilos; espero quitar pausadamente el resto, puesto que he aprendido a comer correctamente a base de fruta, verdura, hidratos y proteínas con los correspondientes batidos de diferentes sabores como complemento alimentario. 

Me encuentro bien de salud, con menos kilos sobrantes, animado, ligero y contento conmigo mismo. Además, las terapias con los grupos, tanto por Médico como Dietistas resultan muy amenas. 

L.R.R. 


	Empecé sobre el 25-04-2007. Esperaba bajar rápido todos los kilos que yo pensaba que me sobraban. Tenía pensado bajar 25 kilos. A día de hoy, que estamos a 24-10-2007, he bajado alrededor de 19,9 kilos. 

Lo que he aprendido es, que para bajar de peso no sólo se bajan comiendo de otra manera, si no que hay muchos otros factores que pueden impedirte bajar de peso, y que es muy importante que emocionalmente haya una estabilidad. 

A día de hoy estoy en la fase de mantenimiento: de salud me siento fenomenal, he cambiado muchos malos hábitos y lo que es mejor, me siento con muchas ganas y fuerzas para que siga tan bien. 

P.G.C.L 


	Comencé el Programa el 26 de Junio de 2001, y conseguí bajar los nueve kilos que me sobraban. Hoy me siento mucho mejor, a pesar de haber recuperado tres kilos. En estos seis años he conseguido no picotear entre horas y además mi estómago ha mejorado notablemente. 

Toda mi vida he hecho ejercicio, pero ahora con estos kilos de menos me encuentro más ágil. Además, he aprendido a conocer los alimentos que más me convienen y como no paso hambre, estoy mejor. 

Me he propuesto bajar los tres kilos que me sobran y sé que lo voy a conseguir, a pesar de que mis hormonas han decidido irse de vacaciones. 

Mi experiencia en este programa es muy positiva. Me están enseñando a reeducar mis malos hábitos y sé que entre todos, los expertos y yo, lo conseguiremos. 

M.L.S. 


	














¡! Programa NutriSPA®  = ÉXITO ¡!

























































































Dr. JOSE ANGEL DELGADO POZO





Médico ENDOCRINO – NUTRICIONISTA – EDUCADOR- TERAPEUTA 





-FUNDADOR/DIRECTOR de Red NUTRINESS, Centro NUTRIBCM  y Programa NutriSPA®





-Licenciado en MEDICINA y Cirugía General.  Universidad  Cantabria (1985-1991). Nº1 Promoción





-Especialista en ENDOCRINOLOGÍA y NUTRICIÓN . Hospital U. M. Valdecilla ( 1994-1997) 


                               


-Máster en Nutrición Clínica (UAM -1998).Experto en Nutrición Comunitaria (UNED-1999)





-Especialista en Diseño-Desarrollo de Programas de Educación para la Salud (UNED 2001-02)





-Experto en  SALUD/terapias HOLISTICAs (2002 – Actualidad)





- Máster en Dirección Médica y Gestión Clínica (UNED 2004-05)





- Máster en Gestión de la Calidad en Servicios Sanitarios (U.Murcia 2005-06)
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