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PROGRAMA ADELGAZAMIENTO
Dr. DELGADO 

Programa NutriSPA® 

NUTRICIÓN Y BIENESTAR

www.nutriness.es 
Módulo 2. 

Tu Verdadero SECRETO 

para Adelgazar es ...

¡ DEJAR de ESTAR a DIETA !

2.1 ¿Cansada de “hacer Dietas”?

EL CÍRCULO VICIOSO
¿ Es difícil para usted  PERDER PESO y MANTENERLO?

¿Está usted  LUCHANDO CONSTANTEMENTE con cada dieta que comienza ?

¿Siente FRUSTRACIÓN porque siempre está iniciando algún tipo de dieta ?
EL  90 % DE LOS QUE SE SOMETEN A DIETA RECUPERAN PARTE, SI NO TODO, EL PESO QUE HAN PERDIDO.

¿ por qué ?

1º.-    
Tomar conciencia de CUÁNDO, DÓNDE, CÓMO y QUÉ come 

2º.-   Cambiar el POR QUÉ come

3º.-
Modificar los HÁBITOS ALIMENTARIOS  y de VIDA

LA CONSPIRACIÓN
¡ Hay un ‘plan’ para sabotear su esfuerzo !

· Su familia y sus amigos
· USTED MISMO: comemos para alimentar y satisfacer nuestras emociones
· La publicidad: “ ¿ No tiene hambre ? “ 

· Muchas dietas, mucha confusión; ¿ a quién creer ?

· Pérdidas rápidas de peso ..... y recuperación inmediata; el “ efecto YO-YO “

· Sujetos pasivos; SIN REFLEXION sobre el POR QUÉ 

· … y, ante todo, la METODOLOGÍA elegida para adelgazar: 

DIETA/RÉGIMEN  igual a…


Sacrificio, privación, lucha

Castigo, culpabilidad

FRACASO (90% ocasiones)


Frustración - Excepticismo


Desconfianza en uno mismo

POR QUÉ FALLAN LAS DIETAS
1. DILACIÓN: primero se debe comenzar

2. FALTA DE DESEO Y MOTIVACIÓN: objetivos a medio y largo plazo

3. MALOS HÁBITOS ALIMENTARIOS: reflexión continua para mantener el deseo y motivación.

4. ENGAÑARSE A UNO MISMO: deseo perder peso pero no deseo cambiar mis hábitos previos

5. MALA PLANIFICACIÓN: horarios, regularidad, orden,...
6. MITOS, CREENCIAS: buscar soluciones rápidas


. novedad


. las calorías no cuentan


. dietas de choque y ayuno

. dietas ‘yo-yo’ (disociadas, hiperproteícas,...)

¡ LAS DIETAS NO FUNCIONAN !
· Las dietas fracasan. ¡No es usted el que fracasa!
· Las dietas fallan por muchas razones que están relacionadas entre sí. Por ejemplo, al hacer dieta se distorsiona la percepción natural del hambre, que, finalmente, termina bajo el control de una serie de hábitos negativos asimilados. Esto puede llevar a la pérdida de la capacidad para regular naturalmente la ingesta de alimentos.

· Para empeorar la cosas, las dietas inducen a obsesionarse con la comida y el peso. Si usted tiene que estar combatiendo constantemente la ansiedad por la comida, recordarle todo el tiempo los frutos prohibidos sólo logra que termine renunciando a la dieta.

· Muchas dietas privan al organismo de nutrientes esenciales, como hidratos de carbono, proteínas, grasas y calorías. Si usted no desiste a tiempo, esto puede producir graves daños a largo plazo en su organismo.
¡ LA “FUERZA DE VOLUNTAD” FRACASA !
· Usted sufre de sobrepeso y es incapaz de modificar esa situación porque sus hábitos negativos son más poderosos que su fuerza de voluntad.

· Sus hábitos negativos están firmes en una red de sujeción que llamamos red de hábitos. Deberá ir rompiendo progresivamente esos hábitos de sujeción para debilitar la red de hábitos en su conjunto hasta llegar a un punto crítico.

· Al hacer esto, los hábitos negativos de su estilo de vida empezarán por debilitarse y terminarán por romperse. Cuando rompa esos hábitos, adelgazará espontáneamente.

· Las dietas centradas en la alimentación sólo se ocupan de una parte de la red de hábitos, y por esta razón, fracasan. El Programa NutriSPA® apunta a toda la red de hábitos en su conjunto, y por eso, logra el éxito.

El ciclo negativo de la dietas. Comienza una dieta. Se priva de algunos alimentos. Comienza a sentir intensa ansiedad por los alimentos que no recibe. Comienza a debilitarse y a ceder. Deja la dieta. Se siente culpable y avergonzado. Comienza la siguiente dieta decidido a que no va a volver a pasar lo mismo… ¡pero vuelve a suceder! ( FRUSTRACIÓN, EXCEPTICISMO, DESIDIA, BAJA Autoestima...

Obstáculos para el cambio
INTERNOS

POR QUÉ (misión) y PARA QUÉ (propósito) cambiar

MOTIVACIÓN: ¿Cuánto deseo cambiar?

ACTITUD: ¿ Me creo capaz?
EXTERNOS

PRIORIDAD:  ¿ Es mi mejor momento?

VISIÓN: ¿ Sé QUÉ hacer y CÓMO hacerlo ?
LOS PELIGROS DE LAS DIETAS CONVENCIONALES
· El efecto yoyo de las dietas puede producir daños a largo plazo en órganos vitales del cuerpo, como los riñones, el corazón, el hígado y los músculos.

· Las dietas constantes reducen los niveles de las “células natural killers” del organismo que son vitales en la lucha contra el cáncer.

· Las dietas también pueden ocasionar problemas en la piel, dolores de cabeza, pérdida del cabello, mareos, irregularidades menstruales, somnolencia, cálculos biliares y constipación.

· Al hacer dieta, se priva al organismo de nutrientes esenciales. Es imposible continuar a dieta siempre sin perjudicar a su cuerpo.

· Las dietas muy restrictivas (o caprichosas) hacen que su sistema digestivo se desacostumbre a determinados nutrientes. Esto puede ocasionarle problemas digestivos.

· Las dietas alteran el ritmo de su metabolismo. Las dietas severas hacen que se vuelva más lento y, finalmente, terminan causando el efecto opuesto e incluso la ingesta de alimentos normales hace que engorde más que antes de comenzar la dieta.

· Los medicamentos milagrosos son igualmente malos y pueden ser peligrosos. Si tiene dudas, lea las advertencias y contraindicaciones que los acompañan.

· El efecto yoyo de las dietas perjudica el esqueleto y lleva a la osteoporosis. Cada vez que se adelgaza, se pierde densidad ósea, de modo que existen muchas más probabilidades de sufrir fracturas de huesos.

· Un solo episodio de pérdida brusca de peso seguido de un rápido aumento de peso puede incrementar la probabilidad de desarrollar una enfermedad cardiaca.

· Cuando se baja mucho peso, aumenta la producción de una importante enzima que ayuda al cuerpo a fijar las grasas. Esto lleva a almacenar más grasas y hace que resulte muy difícil bajar de peso de forma continua.
Nota: Adaptado de la NO DIETA
PORQUE HACER DIETA ES MALO PARA SU SALUD MENTAL
· Las dietas crean una relación enfermiza y no realista con la comida. Finalmente usted se quiebra y vuelve a aumentar los kilos que bajó.

· Al reducir la calorías también disminuyen sus niveles de energía. Esto puede producir una disminución de su capacidad cognitiva o su fuerza intelectual.

· Numerosos estudios relacionan la dieta crónica con sentimientos de depresión, baja autoestima y estrés creciente. Como nadie puede estar a dieta eternamente, cada vez que inicie una dieta estará emprendiendo un camino al fracaso. ¿Le parece una forma de sentirse bien con usted mismo?

· Creer que ser delgado le hará valer más como persona refleja una actitud según la cual su autoestima depende de su peso. Hacer dieta no resuelve los problemas de autoestima ni los problemas emocionales. De hecho, si usted queda preso en el círculo vicioso del fracaso, esos problemas pueden empeorar.

· Las dietas lo desconectan de su apetito. Usted no come cuando tiene hambre y entonces va perdiendo la habilidad para reconocer cuándo está satisfecho y deja de “comer INTUITIVO”.

· Reducir su ingesta de alimentos puede estar enmascarando (en lugar de enfrentarlo y solucionarlo) un problema psicológico más profundamente arraigado.

· Cualquier restricción que nos imponemos a nosotros mismos nos deja expuestos a sentimientos de culpa. Esto puede llevar a la depresión. Dejar la dieta genera una culpa mayor y es el comienzo del círculo vicioso del fracaso.

· En todas las dietas, salvo en las más extremas, la pérdida de peso finalmente se hace más lenta y se detiene. Esto puede ocasionar sentimientos de desesperación y desaliento.

· Es poco saludable estar haciendo constantemente un recuento de calorías y poner una atención desmedida en la comida. Puede aumentar el riesgo de desarrollar desórdenes de la alimentación.

· Cambiar la ingesta nutricional puede afectar el bienestar emocional. Las personas que hacen dieta muchas veces experimentan cambios bruscos de humor e irritabilidad. Esto puede afectar no sólo a ellos, sino también a sus familiares y amigos.
Nota: Adaptado de la NO DIETA
LA ADICCIÓN DE “ ESTAR A DIETA”
LAS DIETAS Y REGÍMENES ACABAN RESULTANDO ESTRESANTES
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EL REGIMEN ES ALGO QUE NOS TORTURA.

QUIZÁ PORQUE PENSAMOS QUE SI NUESTRA IMAGEN NO ES PERFECTA NO VAMOS A SER AMADOS/AS


· ¿Qué se esconde tras nuestra permanente lucha contra la báscula?¿Por qué cuando alcanzamos el peso ideal un impulso nos empuja a comer?

·  “Las dos grandes necesidades que tenemos que resolver son el hambre y el amor”, según Freud. La primera alimenta el cuerpo; la segunda, el espíritu, y la una se levanta unida a la otra.

· ¿Por qué muchas veces preferimos fijarnos más en nuestro cuerpo que en las dificultades que tenemos para amar y ser amados/as? Quizá porque es más fácil controlar las calorías de los alimentos que la temperatura de nuestros afectos.

· Se comienza una dieta para llegar a sentirse mejor, para gustarse y gustar más. Pero cuando se alcanza el peso adecuado o cuando nos estamos acercando a ser como queremos, todo se rompe y volvemos a engordar, a empezar a sentir  que es todo muy difícil 

· La sensibilidad que tenemos para detectar los kilos que nos sobran pone al descubierto la obsesión de que siempre nos falta algo para alcanzar una imagen perfecta.

· ¿Por qué la sociedad transmite un modelo cada vez más delgado ? Someterse a un régimen constituye, al fin y al cabo, una forma de intentar dominar nuestras pulsiones, pero someternos a una imagen cada vez más escuálida es en definitiva una manera de doblegar las ansias de libertad, y ésta sólo es posible si se puede disfrutar de la vida y no se si se tiene que estar pensando en todo momento en qué se puede y en qué no se puede comer.

· Tal vez la cuestión que deberíamos plantearnos es si preferimos prestar más atención a nuestro cuerpo que a nuestros verdaderos deseos.

2.2 ¡ Deja de “estar a dieta” !

EL VERDADERO SECRETO PARA PERDER PESO
         - COMER “MÁS por MENOS” (calidad por cantidad)

- QUEMAR MÁS CALORÍAS ( ejercicio físico )

· BIENESTAR (control de estrés , ansiedad, insomnio) 

· CONCIENCIA/ARMONÍA (sea flexible y positivo)

¿ Cuál es la mejor tratamiento ?

¡ Aquel con la que pueda y vaya a MANTENERSE !
Las DIETAS no funcionan porque NO le hacen asumir el COMPROMISO:

Cambiar sus HABITOS ALIMENTARIOS y de VIDA

¡ Ningún libro de dietas ni médico puede hacerlo por usted!

¡ Con el Programa NUTRISPA hacemos FACIL lo difícil ¡

CÓMO NO PERDER EL CONTROL
1. DESEO: - ¿ por qué quiere o necesita perder peso ?



   -  sentimientos positivos al alcanzar la meta



   -  sentimientos negativos si no avanzo

2. CONVICCIÓN

3. VOLUNTAD: comienza en el deseo y la mantiene la “reflexión” sobre el por qué se come en exceso.

4. ORDEN: ayuda a crear nuevos hábitos y patrones

5. RECORDATORIOS CONSTANTES:  sobre el peso deseado y los beneficios que se obtendrá

6. BARRERAS FÍSICAS: entre usted y la comida

7. DISUASIONES PSICOLÓGICAS: recordatorios negativos ( fotografías en la nevera )

8. VISUALIZACIÓN DE LOS BENEFICIOS: compare

9. ELIMINAR MALOS HÁBITOS

10. PACIENCIA, CONSTANCIA y Atención consciente 

CÓMO ELIMINAR LOS MALOS HÁBITOS 

1- IDENTIFICACIÓN del POR QUÉ come

- ¿ placer inmediato ?

- ¿ para cambiar de estado de ánimo o de estado mental ( aburrimiento, soledad,...) ?


- ¿ por reacción al estréss o ansiedad ?

- ¿ recompensa a buenos comportamientos o metas logradas ?


- ¿ razón fisiológica ?, ¿ razón social ?,...

2- Identificación del ESTÍMULO que desata la conducta 

3- CONVICCIÓN: deseo ( acción ( hábito

4- CONSTANCIA en practicar la “atención consciente”

5- AUTOCONTROL ‘inconsciente” frente a estímulos

No hay cambio permanente de HABITOS sin cambio previo de ACTITUDES y CREENCIAS
No hay FRACASOS, sino OPORTUNIDADES de aprendizaje 
Fases de Reeducación
1ª Fase:  PREPARACIÓN
Incompetencia Inconsciente
▼

2ª Fase: ADAPTACIÓN
Incompetencia Consciente
▼

3ª Fase: MANTENIMIENTO
Competencia Consciente

▼

4ª Fase: AUTOCONTROL
Competencia Inconsciente

▼

▼

Control de Peso

  Bienestar “Cuerpo-Mente” (BCM)



Programa NutriSPA ® y CONTROL del PESO
· El problema del exceso de peso NO SE RESUELVE sólo controlando los alimentos que se ingieren. Una “DIETA” por sí sola no serviría para nada. 

· Para controlar el peso de por vida, tienes que abandonar la creencia de que “comer en exceso o mal es la única dificultad”, cuando en realidad “ puede ser síntoma de otra dificultad”

· Debes saber  “PORQUÉ/CÓMO comes ”, no solo  lo “QUÉ comes”

· Se requiere , por tanto, afrontar las dificultades conductuales y/o emocionales subyacentes a nuestros malos hábitos alimentarios y de actividad física para evitar el efecto “yo-yo” o “rebote en el peso”.
· El Programa NutriSPA® es mucho más  que una DIETA. Es una metodología científicamente probada basada en la REEDUCACIÓN de hábitos, conductas y actitudes. Además, previene la aparición de trastornos de conducta alimentaria (anorexia,bulimia,…)y enfermedades metabólicas(diabetes, colesterol,…).

· Debes medir tu progreso no solo por la evolución de la báscula, sino  por el aprendizaje de NUEVAS RUTINAS dietéticas, de actividad física y psicológicas para el control del peso, estado nutricional y emocional.
· No te ofrece comidas especiales, ni menús rígidos. Te ofrece flexibilidad y libertad suficiente para que aprendas de tus propias dificultades. Su principio básico es: PROHIBIDO PROHIBIRSE.

· Da igual que tengas que perder 5 kilos o 50. Este Programa te capacitará para alcanzar tu objetivo de bajar peso y luego mantenerlo a largo plazo
· Conjuga una alimentación equilibrada y baja en calorías (con ayuda de suplementos nutricionales), una reeducación de hábitos alimentarios y de actividad física junto al control de estrés, ansiedad y equilibrio emocional

· El TIEMPO es clave para el éxito del Programa. Acude con regularidad a las revisiones (semanalmente), registra tus hábitos y completa todas las fases del Programa (fase de cambio, mantenimiento y prevención de recaídas). 

No permitas que la conducta alimentaria te controle a ti; que sea al revés. De esta manera te respetarás, confiarás en tí y obtendrás sensación de BIENESTAR. Esto es lo que conseguirás, no solo por el momento, sino para siempre. Este es el objetivo final del Programa NutriSPA.












Son un intento de hacer algo imposible para después sentirnos culpables por no haberlo mantenido Nuestro cuerpo protesta porque no respetamos su ritmo, pero nosotras le imponemos restricciones inconvenientes.


 



















































































Los regímenes ultrarrápidos son una tortura para  que en lugar de saborear lo que se  ha conquistado, se culpa de lo que no se ha conseguido. De esta manera, no se disfruta de lo conseguido.





Nos queremos ver mucho mejor de lo que estamos y con frecuencia, nuestra intolerancia hacia esos kilos de más esconde nuestra intransigencia a aceptarnos con defectos.





¿Qué conduce a una persona a hacer una dieta disparatada, que puede dañar su salud? Los regímenes son saludables cuando se hacen con control.
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