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METODO
DE ALIMENTACION
MULTIDIMENSIONAL
(MetaliM™)

El peso ideal y la salud éptima siempre
van de la mano

El Unico sistema que ha sido probado
con resultados contundentes y duraderos

en millones de personas en docenas de
paises desde los afios setentas

Cuando lo lea, su vida cambiara para siempre

Rubén Reynaga




Mi méas amplio y sincero agradecimiento a

todas las personas que generosamente colaboraron
con tanto entusiasmo durante afios para desarrollar
este asombroso sistema de alimentacion, hombro
con hombro junto conmigo, hasta plasmar en este
libro todo lo que descubrimos y experimentamos
personalmente y que, sin duda, tiene el potencial
de transformar la vida de muchisima gente en el
terreno de la salud y el bienestar fisico y emocional.



Advertencila virtuosa

Lo que vamos a explorar juntos es un plan de alimen-
tacion estupendo y definitivo para perder peso de manera
rapida, segura y duradera. Su nombre es MetaliM™ y sig-
nifica: Método de Alimentacion Multidimensional.

Se trata de un enfoque ampliamente probado. ES — 5

totalmente distinto y le ayudara a deshacerse de esos
kilos de mas sin dejar de comer, y lo mejor: jPara siem-
pre! Le aseguro que desde el inicio notara grandes re-
sultados. De hecho, es bastante comun que se elimi-
nen hasta 6 kilos 0 mas en los primeros quince dias y
luego se continde hasta llegar al peso ideal y sin correr
ningun riesgo respecto a la salud.

Y lo anterior:

= Sin conteo de calorias

= Sin pasar hambre

= Sin ejercicio riguroso

= Sin sacrificios

= Sin necesidad de pagar grandes cantidades en
consultas con nutriologos o especialistas

= iSin voluntad especial!

Es maés, se podria decir que en la mayoria de los
casos, cuando se inicia el método, entre mas se come,
mas se baja de peso. Extraordinario, ;verdad?

Estamos hablando de un programa de alimenta-
cion totalmente eficaz porque ensefia a analizar y ra-
cionar adecuadamente la ingestion de proteinas, car-



bohidratos, fibras, vitaminas, minerales, micronutrien-
tes y grasas.

Cuando lo pruebe, lo primero que experimentara es
una reduccion importante de grasa en el abdomen, en
la zona de la cadera y muslos. Desde el inicio empezara
a perder centimetros, no solo kilos. Y todo lo que tiene
gue hacer es moderar el consumo de ciertos alimentos
detonantes durante un cierto periodo de tiempo. Al
seguir los pasos indicados se van a provocar cambios
sustanciales en su quimica sanguinea transformando la
forma en que su organismo y su mente reaccionan a
los alimentos altos en proteinas, grasa y carbohidratos.
Y esa es la razon por la cual experimentara una atenua-
cion profunda del hambre “fisica” que rige sus habitos
alimenticios, y luego permanecera asi para siempre si
adopta el método como parte de su vida.

El Método de Alimentacion Multidimensional
(MetaliM™) le hara bajar de peso, pero tambiéen va a re-
ducir el riesgo de problemas del corazon, inducira una baja
sustancial en el nivel de colesterol malo (de baja densidad),
reducira las posibilidades de muchos otros problemas deri-
vados del sobrepeso como las varices, envejecimiento pre-
maturo, hipertension, problemas del aparato reproducti-
vo, problemas del aparato digestivo, enfermedades respira-
torias, problemas cutaneos, depresion, alto colesterol, arru-
gas, artritis, diversos tipos de cancer, celulitis, dolor de es-
palda; y en multiples casos, incluso, contribuira a dar mar-



cha atrés a la posibilidad de desarrollar el padecimiento de
la diabetes en los adultos (y ahora nifios con diabetes tipo
2).Y lo mejor es que cuando se inicie en este método des-
cubrird que existe una inmensa gama de alimentos excep-
cionalmente deliciosos que lo motivara a seguir este plan
por lo que le resta de vida. Este no es un sistema de prohi-
biciones, sino de saber comer, pero a diferencia de otros:
se puede probar y comer practicamente de todo, y sin
atentar contra la naturaleza humana, es decir, dejar de
gozar de uno de los mayores placeres: jcomer!

¢Quién dijo que no se podian comer postres? ;Quién di-
jO que no se podian comer tocinos y jamones u otros ali-
mentos que pudieran parecer prohibitivos? jClaro que se
puede! El secreto estd en saber cuando si y cuando no.
Usted no tiene porqué privarse de nada. La clave, repito,
estd en saber en qué momento se pueden consumir deter-
minados alimentos y combinados con qué. Y no se con-
funda pensando que estoy hablando de algo complicado.
Al contrario — es algo sumamente facil. La inmensa mayo-
ria de personas aprende a hacer sus propias mezclas de ali-
mentos en los primeros cinco dias 0 menos. Y no hay ries-
go de sabotear el método al salir a un restaurante o acudir
a una invitacion a comer. Siempre, siempre existe la forma
de comer algo adecuado y suficiente de tal manera que
nadie se dara cuenta que usted tiene el pleno conocimien-
to para llevar una alimentacion inteligente. ;Y se puede
tomar licor o deleitarse con un postre convencional de vez
en cuando? {Claro! Pero, de nuevo, hay que saber qué y
cuando. Aqui conocera todos los detalles. Siga leyendo.



Como complemento, en este libro encontrara tam-
bién un recetario Unico en el mundo con una verdadera
avalancha de platillos y combinaciones de todo género
que lo llevaréd a un viaje gastronémico que le hara chu-
parse los dedos. Y lo mejor es que todas las recetas estan
desarrolladas con ingredientes que se localizan en cual-
quier tienda y que seguramente ya se encuentran en la
mayoria de los refrigeradores y alacenas de los hogares.
No hay nada que no se pueda conseguir porque cada
platillo ha sido desarrollado tomando en cuenta lo que
comemos cotidianamente en México, en cada pais de
Latinoamérica y la poblacion hispana que vive en los
Estados Unidos, a diferencia de otros programas de re-
duccion de peso que pretenden imponer patrones de
alimentacién gue no toman en cuenta nuestra cultura,
nuestras tradiciones, nuestros sabores e idiosincrasia cu-
linaria. No se abstenga. Descubra como puede volver a
disfrutar cualquier comida que alguien quiza le dijo o
sugirid alguna vez que es mala para la salud y, como
consecuencia, usted tiene, posiblemente, algunos afios
reprimiéndose.
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La intencion primordial es perder cualquier cantidad
de peso que tenga en exceso sin dejar de comer, y luego
llegar al nivel considerado ideal en un plazo razonable-
mente corto. Y también, al mismo tiempo, experimen-
tar una sensacion extraordinaria de salud en todos los 15
oOrdenes desde los primeros dias, y luego mantenerse asi — 5 —
como algo totalmente natural. Este es el método que le
cambiara la vida de manera definitiva y para siempre
porgue no se trata de un experimento.

Una confesion directa
— — Yo perdi més de 20 kilos en menos
de 50 dias y sin dejar de comer y sin
hacer ejerC|C|o Otros han bajado 5,
- -~ 10, 30, 40 y
. hasta 50 kilos en
cuestion de me-
ses. El método
funciona de ma-
nera invariable y
sin distincion de
edad ni sexo.

Rubén Reynaga
Presidente de Consorcio ESKINY

;De donde viene este método?
Llegar a este punto ha sido el resultado de una inten-



sa busqueda seria y responsable en las distintas co-
rrientes de la nutricidn, tanto convencionales como las
menos difundidas. Habria que decirlo con contunden-
cia: un trabajo de afios de investigacion y mucha per-
severancia.

Y sin pensarlo casi, me converti en un verdadero es-
pecialista de tanto leer, viajar, consultar con expertos en
diversos paises y experimentar personalmente innu-
merables alternativas. Yo mismo fui el “Conejillo de In-
dias” de mi viaje al mundo de los programas alimen-
ticios y las dietas méas diversas, simplistas, exdticas y
otras sesudamente cientificas; hasta que finalmente de-
sarrollé este sisterma que No es Mas que una variante afi-
nada de innumerables enfoques que giran alrededor de
la atenuacion de los carbohidratos en la alimentacion.
Y luego, otras personas alrededor, fueron lentamente
adoptando mi método hasta convertirse gradualmente
en una verdadera multitud. Estoy hablando de perso-
nas como usted y como yo que por una razon u otra
han deseado vehementemente transformar su paso por
el mundo teniendo una figura mas esbelta y, lo mas im-
portante, un organismo mMas sano y una existencia mas
productiva y con mayor energia. Todas, sin excepcion
son ahora personas mas felices, con una gran autoesti-
ma, mas Utiles y apreciadas por la sociedad.

Hoy me siento con una gran vitalidad. Mi nuevo pe-
so me ha hecho cambiar todo mi guardarropa y mi vi-
sion del futuro. Mi autoestima esta en la cima, no lo
puedo negar. De una situacién de salud francamente
triste, ahora me siento renovado, absolutamente sano



y con brios para llevar adelante un ritmo de trabajo de
maés de 14 horas diarias.

Aclaracion: yo no he inventado este método. Afirmar
tal cosa, seria muy arrogante de mi parte. Lo que si hi-
ce fue descubrir paso a paso la faceta oscura de los efec-
tos destructivos del desequilibrio nutricional, y el con-
sumo desmedido de los carbohidratos. Y lo logré a tra-
veés del estudio meticuloso de los reveladores descu-
brimientos de grandes medicos y cientificos considera-
dos pioneros en el estudio del impacto negativo de los
carbohidratos en exceso en la alimentacion. Estudié a
los mejores especialistas del planeta. Me tomé mi tiem-
po para entrevistarme incluso con algunos de estos
grandes personajes. jEse mundo créame, es fascinante!
Cada uno de esos individuos ha salvado la vida a mi-
llones de personas ensefiandoles este nuevo modo de
visualizar la alimentacion.

Todos y cada uno de ellos coinciden en el tema de la
moderacion cuando se trata de la ingestion de carbo-
hidratos. Sin embargo, algunos han adoptado distintos
matices respecto al cdmo combinar cada grupo de ali-
mentos y la cantidad que se puede ingerir. Unos le dan
mas importancia al ejercicio, otros al papel de las fi-
bras, otros estdn mas inclinados al tema de la diabetes
(que suele ser una consecuencia directa del sobrepeso),
otros aclaran y defienden a ultranza la necesidad de
complementar la alimentacion con reguladores me-
tabdlicos, otros ruegan porque se afiadan a la alimen-
tacion complementos vitaminicos y minerales de am-
plio espectro y calidad, otros hablan de los agentes



supresores de la asimilacion de los carbohidratos en el
torrente sanguineo, otros le dan mas relevancia especifi-
ca al uso de ciertos suplementos alimenticios con apa-
rentes propiedades de induccion termogeénica para lograr
mejores resultados mediante la aceleracion metabdlica, y
evitando cualquier tipo de efecto secundario; y otros han
descubierto nuevas facetas que han enriquecido a esta
nueva dimension de la asimilacion de los nutrientes rela-
tiva al factor glucémico en los alimentos y el como selec-
cionarlos correctamente para que nuestra alimentacion
sea mucho mas variada y placentera. Y si existe un de-
nominador comun entre todas las corrientes y opiniones
en este mismo campo es que todos los criterios estan
basados en investigaciones cientificas solidas, clinica y
médicamente aprobadas.

Lo que he hecho es simplemente analizar minuciosa-
mente todas las aportaciones espectaculares de cada
experto en nutricion, y tomar lo mejor de cada una de
sus investigaciones, y finalmente he desarrollado una
combinacion hibrida rescatando los puntos de vista
personales mas relevantes para tener como resultado lo
ultimo y lo mas trascendente de cada uno de los cita-
dos sistemas, para finalmente, estructurar un método
distinto que, en realidad, es una mezcla optima de to-
dos los matices y hallazgos mas sobresalientes y moder-
nos al respecto.

Ninguno de los programas y variantes estudiadas
pierde, no obstante, el rumbo respecto a la necesidad



urgente de restablecer el metabolismo y disminuir el
consumo de carbohidratos. De hecho, si alguien inten-
tara adoptar el método particular de alguno de los cien-
tificos mencionados, sin duda tendria también resulta-
dos notorios. Pero... Pero, lo que aqui he hecho, y hay
que aclararlo muy bien, es sintetizar lo mejor de cada
criterio y cincelar un sistema que es un céctel propio de
conceptos derivados de las mejores conclusiones parti-
culares de cada especialista, y por lo tanto, me atrevo a
afirmar categdricamente que el sistema resultante (Me-
todo de Alimentacion Multidimensional - MetaliM™)
es mucho mas efectivo, sin restarle ningn mérito a las
novedades descubiertas por cada personaje en lo indi-
vidual, porque es natural que cada quien defienda su
propio sistema a todo trance sin considerar con sufi-
ciente apertura la opinion acertada de los demas cole-
gas, y sus muy validas contribuciones respectivas que
dan forma al rompecabezas, y que se ha tamizado
cuidadosamente para desarrollar el método MetaliM™
que esta usted a punto de descubrir.

Bien. Repito: esta mezcla hibrida de conocimientos
y descubrimientos es lo que he bautizado como:

Meétodo de Alimentacion Multidimensional
(MetaliM™)

Y con este método he demostrado ampliamente que los
resultados son todavia mas rapidos, efectivos y para lo que
resta de vida de cualquier ser humano que tenga la suerte
de adoptarlo. Basta probarlo para darse cuenta de la con-
tundencia de mi afirmacion desde los primeros dias.



Introduccion
S

El gran peligro y la ruta verdadera
La salud optima y el peso ideal van de la mano. Esa es
la gran basqueda, el reto y el objetivo supremo. Y para
ello existen, con certeza, miles y quizd millones de
“recomendaciones milagrosas” en todas las latitudes y
—5 —— culturas del planeta. Desde pastillas, anfetaminas de alto
riesgo, capsulas “cura todo”, gotas disolventes, ungien-
tos, regimenes caldricos, comicos polvos efervescentes
“absorbedores de grasa’, masajes eroterapéuticos, agujas
en las orejas, vendajes deshidratantes, yesos esclerosantes,
sistemas esotéricos, fajas ridiculas, jugos magicos, ejerci-
cios circenses, terapias hipnoticas, enfoques subliminales
y hasta canticos religiosos.

Cada quien debe juzgar si son validos. Lo que opino, por
experiencia propia, es que la inmensa mayoria no funciona
y los que si llegan a tener algun efecto es porque simple-
mente inducen o recomiendan colateralmente la reduc-
cién dréstica de la cantidad de alimentos y asi, sin duda, se
produce un efecto de reduccion de peso en el cortisimo
plazo, pero s6lo en el brevisimo plazo por el mero déficit
de calorias. El grave problema es que luego vienen los efec-
tos secundarios: se pierde musculo, se pierde agua, se ex-
travia todavia mas el balance metabolico, se agota el bol-
sillo y luego llega lo inevitable: el pérfido efecto de rebote
que nos lleva a la desesperanza y el abismo emocional. Al-
gunos individuos quedan incluso con exceso de piel que
nunca volvera a acomodarse en su lugar y otros terminan
con una apariencia de mucha mayor edad porque no se
cuidaron algunos principios basicos que tienen que ver



con la gradualidad de un proceso de esta naturaleza. Pero
como estan basados en una prohibicion tacita: jno comas
esto y esto y esto otro, entonces un dia se termina abrup-
ta 0 paulatinamente abandonando el susodicho sistema
porque el organismo pide “acabar con dicha tortura men-
tal”, y luego sobreviene de inmediato el terrible fendmeno
de la recuperacion del peso perdido que significa que los
kilos que se habian logrado bajar se recuperan en un ins-
tante y luego se afade otra cantidad extra que supera con
creces la condicion inicial.

Conclusion: la persona termina més frustrada y des-
corazonada. Y eso no queda alli: lo triste es que la salud
y la felicidad merecida se deteriora todavia mas.

A menudo, estrellas de cine y television y personajes fa-
MOs0s rentan sus servicios de imagen y celebridad a firmas
promotoras de productos “ilusorios” y “tramposos”, 0 se
autoproclaman los duefios de la verdad para bajar de peso
por lasimple y sencilla razdn que procuran utilizar su fama
para ganar dinero. jY seguido lo logran simple y sencilla-
mente porgue no tienen escripulos! Terminan engafiando
a la gente. Esa es una posicion absurda y muy egoista, pero
funciona porque la gente con problemas de sobrepeso
quiere creer en algo. El deseo de perder kilos y tener mas
salud crea mucha esperanza. La gente esta dispuesta a creer
en el canto de las sirenas. Y a menudo cae en sistemas ver-
daderamente absurdos o simplemente pasajeros. jCuantos
charlatanes andan sueltos! Deberia haber una ley drastica
que prohibiese tales practicas. Deberian aplicarse multas y
penas corporales. ;No ha escuchado usted acerca de per-



sonas que incluso se enferman gravemente como resulta-
do de tal o cual tratamiento “espectacular” para bajar de
peso en un tiempo récord?

Hay tanto “ruido” y confusion que el resultado esta a la
vista: mas del 68% (y el porcentaje continua creciendo) de
las muertes en el mundo contintan teniendo como causa
principal original o secundaria una alimentacion incorrec-
ta. Solo hay que leer la prensa y ver los noticieros televi-
sivos. Entonces - veamos: si la corriente tradicional de pen-
samiento (nutridlogos, doctores y cientificos) en el campo
de la nutricion ha encontrado realmente la solucion, ¢por
qué el problema sigue entonces en aumento de manera
alarmante? ;Conoce usted en su entorno a alguien que
haya fallecido, o tenga actualmente serios problemas de
salud derivado del sobrepeso y que quiza haya ya intenta-
do infinidad de posibles soluciones sin éxito? jClaro que si!
Miremos alrededor: infartos, cancer, problemas digestivos,
embolias, hipertension, diabetes, etcétera. jTodos conoce-
mos a alguien en esas condiciones! ;Y entonces?

Todos debemos saber que mas del 90% de los proble-
mas de salud en el mundo tienen potencialmente su
origen en una alimentacion desequilibrada. ;Y enton-
ces? Bueno, hay que aclarar que la solucion no des-
cansa tampoco en el acto de dejar de comer. Ese con-
cepto es quiza lo que mas dafio y frustracion ha causa-
do en la poblacion que desea eliminar el sobrepeso.
Comer mucho o poco no es igual que comer bien.



Existe un sistema ideal para

ajar de peso?

La anterior es una pregunta que seguido nos planteamos
quienes tenemos el deseo secreto de encontrar una solu-
cién definitiva. Si hubiera un sistema que nos permitiera
comer casi de todo y ademas alejado temporalmente del
terrible fantasma de las calorias, y si fuera posible — que
nos permitiese bajar de peso, pero sin sacrificar los ali-
mentos que consideramos verdaderamente sabrosos co-
mo los postres, los tocinos y las carnes,... jmom! ESo sue-
na a algo imposible. ;:Si? Bueno, pues le tengo una buena
noticia. ¢Por qué? Porque resulta que existe un plan de
alimentacion que es totalmente infalible para perder los
kilos que deseamos sin dejar de comer y sin abandonar los
platillos que mas nos gustan, y lo mas formidable... lle-
gar al peso ideal y luego permanecer alli para siempre y
con una salud optima. Veamos. ..

(QuEé es el peso ideal?

Vamos a plantear el problema desde su origen: cada per-
sona tiene un peso ideal que depende de varios factores
como la edad, el sexo, la complexion, estatura, etcétera. Y
en el momento en que una persona llega a tener sobrepe-
S0 — ya esta expuesta a los posibles estragos que sobre-
vienen con tal situacion. Y sobrepeso significa desde me-

dio kilo en adelante. El riesgo finalmente es casi el mismo.
Repito: sobrepeso significa simplemente estar por encima
del peso adecuado, y ello puede ser sélo 500 gramos o
docenas de kilos. Los problemas de sobrepeso potenciales
estan presentes. El peso ideal aproximado se puede saber
de inmediato si se consulta la pagina 291.
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La individualidad

La verdad es que cada persona es distinta y no existe
un criterio totalizador o absoluto. No obstante, infi-
nidad de especialistas tradicionales han adoptado una
posicion francamente miope y totalmente estrecha
desde el punto de vista de las nuevas teorias compro-
badas en millones de personas que ya estan sobrelle-
vando felizmente vidas completamente nuevas porque
se han atrevido a desafiar esa ignorancia absurda, y
ahora gozan de una existencia fisica y emocional en-
vidiable. ;O hay algo mas valioso que la salud?

¢Por qué los nutriologos y especialistas
médicos recomiendan dietas bajas en

calorias?

Si a alguien le funcion6 bien una dieta baja en ca-
lorias habria que preguntarse, ;cuanto tiempo podra
resistirse el organismo a tal régimen de hambre per-
manente? ;Un afo? ;Meses? ;Tres afios? ;Y el efecto de
rebote? Y si hacer ejercicio produce una mayor sen-
sacion de hambre, ¢a cuanta gente le funciona? ;Y la
dieta de la luna? ;Y la papaya? ;Y los jugos? ;\Volverse
vegetariano?

Estamos finalmente hablando de una meta que debe
durar toda la vida y lo mas importante: isin pasar ham-
bre! ;Por qué? Porque la naturaleza del individuo lo lleva
a tener hambre. |Es totalmente normal!



MR

No hay que perder de vista que infinidad de autori-
dades médicas avalan este método.

Antecedentes: cuenta con el respaldo de docenas de
doctores especialistas - verdaderos expertos - que se han
atrevido a plantear alternativas de solucion no necesa-
riamente convencionales y no necesariamente adop-
tadas por los grandes consorcios y organizaciones médi-
cas, debido al gran impacto devastador que puede tener
en las distintas industrias gigantescas que nos han lle-
vado colectivamente a ser una sociedad voraz consumi-
dora de carbohidratos de alto indice glucémico (azUcar
simple o refinada, miel, jarabes, almidones, panes,
arroz refinado, pastelillos, golosinas, papas o patatas,
harinas y toda la gama de azUcares - incluyendo aqué-
llas que tienen lactosa, fructosa, dextrosa y todos los
que terminan en “0sa”).

La industria de los alimentos chatarra mantiene ver-
daderos imperios econdémicos. Los panes de las ham-
burguesas, las pizzas, la reposteria, los panecillos cu-
biertos de dulce o chocolate empacados primorosa-
mente y que se encuentran en cada rincon de las co-
munidades, los postres, las pastas, los bocadillos, el
arroz, los refrescos embotellados y gaseosas de todo
tipo, las golosinas en empaques multicolores, la gran
diversidad de alimentos “vacios” preparados con hari-
na refinada y no refinada, las papas fritas, etcétera, ge-
neran tantos empleos y producen tantas ganancias que
dificilmente habra una revision de dicho enfoque erro-
neo en el mediano plazo.



No importa que siga muriendo tanta gente y tantas
personas sigan preguntandose, ;por qué no puedo
adelgazar? ;Por qué mi salud esta tan deteriorada? Es
cierto que todas estas industrias producen millones de
empleos y derrama econdmica de gran magnitud, pero
¢a qué precio? Usted juzgue. Usted tiene la perfecta
capacidad de pensar mas alla de los juicios de las mis-
mas autoridades oficiales de salud.

Pero bien: todos estos doctores valientes que iniciaron
esta corriente que pugna por el equilibrio nutricional
y la reduccion inteligente de los carbohidratos en los
alimentos, y con un verdadero sentido de lo social,
comparten un denominador comun: la idea de un sis-
tema de alimentacion radicalmente distinto, pero dra-
maticamente eficaz porque no se basa en la mera vo-
luntad del individuo, sino en los habitos nutricionales
no comprendidos, y deficiencias generalizadas de la ali-
mentacion que no solo no funcionan, sino que ademas
confunden y perjudican gravemente a la poblacion y
especialmente a los nifios.

Yo sabia que necesitaba ponerme a die-
ta. La pregunta era qué hacer. ;Pastillas? No, por nin-
gan motivo. Mi peso ya era realmente mucho: mas de
90 kilos con una altura de 1.79 metros. Eso significa
un sobrepeso de 22 kilos. jNo era posible! Tenia solo
46 anos. ;Qué hace que pesaba 67 kilos? Bueno, eso
era cuando tenia 28 afios. Y la verdad es que he baja-



do varias veces de peso, pero luego resulta que vuelvo
a subir cuando menos lo pienso. Y no es que haya esta-
do tan mal. La dltima vez que me hice un examen apa-
rentemente todo estaba muy razonable. Me refiero a
mi corazon, colesterol, presion, etcétera. Pero mi sexto
sentido me decia que algo no andaba bien porque me
sentia bastante cansado a media mafiana y en las no-
ches. Yo sabia que me alimentaba mal. Bueno, cual-
quiera se da cuenta. Y hasta se podria decir que era
medio adicto a los carbohidratos porque no podia vivir
sin mis golosinas. Las papas fritas eran mi delirio. Y las
pizzas ni se diga. Los panes calientitos no me los podia
perder. Muchas veces me comia hasta una docena en
una sola sentada.

Bueno, eso no es todavia lo peor. Los chocolates. Era
un verdadero devorador de chocolates. Minimo uno al
dia. Y los fines de semana no tenia limite, comia y co-
mia como si estuviera compitiendo. Otras de mis debi-
lidades eran los pasteles y los flanes. Las donas con ca-
fé. Yo creo que era una especie de gratificacion o pla-
cer oculto. Hasta parecia que estaba en una carrera
donde la meta era el colapso en todos los sentidos. Mis
tallas iban siempre en aumento. Y luego otra dieta y
otra. Es triste ver como entra uno en ese tipo de acti-
tudes destructivas. Y créanme que tengo voluntad por-
gue ha habido ocasiones en que llegué a bajar hasta 10
kilos y me mantuve hasta 2 meses 0 més. ;Pero luego
qué pasa? Pues que un dia decides que te vas a dar un
pequefio gusto y comes de méas porque sinceramente
tienes hambre y alli se acabd todo exactamente como
los alcohdlicos.



Y bueno, finalmente me llega por accidente el Mé-
todo MetaliM™ porque alli donde trabajo se desarro-
[16. Y un dia me invitaron a probarlo. Y me dije, ¢por
qué no? Sonaba muy sencillo. Y ademas no era nece-
sario dejar de comer. jMejor todavia! Poco a poco fui
experimentando un cambio sorprendente y no me ex-
plicaba cOmo es que empecé a bajar con tanta rapidez.
Dejé de comer pan y dulces, pero la verdad es que algo
paso porque después de los primeros dias ya ni se me
antojaban. Yo creo que tenia adiccion porque antes no
podia vivir sin ellos.

Ahora soy otra persona. Soy totalmente inmune a
cualquier tentacion. Aprendi a controlar mis ansias.
Bajé varias tallas en aproximadamente 3 meses y alli
me he mantenido por méas de ocho meses hasta hoy. La
verdad no creo que vuelva a esa época de tanto descon-
trol. Es cierto que algunas veces se me puede antojar
una pizza o una dona, pero al final mi satisfaccién por
mi nueva figura y la gran energia que ahora siento es
mucho mas fuerte y ya no caigo como antes.

Y lo maés triste es cuando una persona con problemas
derivados de sobrepeso acude a un médico (incluso de
amplia reputacion) y le consulta sobre una posible “cu-
ra” o solucidn, y el resultado tipico es lo usual: le re-
ceta un tratamiento que funciona sélo por un tiempo
y de manera parcial. Y bueno, ya sabemos la historia:
baja de peso temporalmente en algunos casos y luego



surge el temido “retroceso”. ;Usted también desea eso?
¢No le parece que llegd el momento de revelarse ante
esta concepcidn casi dogmatica y ensayar otra ruta dis-
tinta que ha ayudado a tanta gente y que esta total-
mente comprobada? Y luego cuando se le ocurre consul-
tar a dicho médico acerca de un sistema que le han
recomendado, como el aqui llamado Método de Alimen-
tacion Multidimensional (MetaliM™), bueno - como el
galeno, quiza, no lo conoce, responde de inmediato: “ni
se le ocurra”’. jQueé triste! Alli suelen terminar muchos sue-
fios, y No es justo porque se trata de negar salud, es decir,
el objetivo mismo de la medicina.

La famosa pirdmide alimenticia que fue desarrollada
por la USDA (U.S. Department of Agriculture) de los
Estados Unidos hace maés de diez afios ha sido desafor-
tunadamente adoptada en casi todo el mundo por exper-
tos e incluso autoridades de salud de casi toda la comu-
nidad médica como una especie de dogma. Se ensefia en
las escuelas de medicina como si fuera la Biblia y los nu-
triologos y casi todos los profesionales de la medicina se
basan en ella sin conceder ninguna reflexion a la abru-
madora cantidad de nuevos descubrimientos que han
surgido en la ciencia, y sin pensar que incluso la USDA
puede estar equivocada. Lo hacen sin prestar atencion a
todos los conceptos reveladores que ahora la cuestionan
duramente y prueban que ese enfoque alimenticio esta
totalmente errado. Y esta afirmacion no es gratuita.



Cualquiera puede investigar tanto o mucho como
desee y seguramente encontrara que incluso uno de los
centros del conocimiento méas importantes del mundo,
me refiero a la escuela de Harvard en Boston, MA.
(health.harvard.edu) ha dedicado afios y muchos mi-
llones de ddlares para explorar criterios distintos y luego
probar lo dicho anteriormente. Incluso existe en la actua-
lidad una nueva propuesta de piramide alimenticia dras-
ticamente revisada por el prestigiado académico y cien-
tifico Dr. Walter C. Willet, presidente de nutricion de la
Harvard School of Public Health y sus colegas, dando
un crédito importante a la presuncion de los estragos en
la salud que puede causar el exceso o consumo indiscri-
minado de los carbohidratos en la alimentacion. (Revi-
sar su libro, “Eat, Drink and Be Healthy”).

Otro aspecto importante en cuanto a las aportacio-
nes del Doctor Walter C. Willet, y la escuela de Har-
vard en general, es su comentario acerca de los llama-
dos suplementos vitaminico — minerales de amplio es-
pectro como elementos catalizadores indispensables pa-
ra inducir las funciones bioquimicas que se desencade-
nan como resultado de la alimentacion. Nadie es sufi-
cientemente meticuloso para llevar la cuenta exacta de
los nutrientes que contiene cada alimento y, por lo tan-
to, es casi imposible que no necesite complementar su
nutricion con suplementos.

Entonces, la pregunta seria: ;por qué hay tantos doc-
tores un tanto reacios y torpes que no se atreven a cues-



tionar lo que aprendieron en sus universidades y pre-
tenden que sus paradigmas o puntos de vista ya obsole-
tos sigan vigentes? Y lo mas grave, ;por qué cuando
alguna persona que adopta un sistema alimenticio como
el aqui propuesto y consulta a cierta clase de médicos
gue todavia viven en otra época respecto a los avances de
la ciencia, inmediatamente recomiendan abandonar
este metodo? ¢(Sabran el grado de responsabilidad que
tienen en sus manos? ;No seria mejor ponerse al dia y
estudiar el sustento cientifico de este sistema o enfoque?

Una de las industrias que mas dafio hacen a la hu-
manidad es la que tiene que ver con la produccion y
venta de bocadillos, refrescos, gaseosas con azlcar y
golosinas que en diversos puntos del planeta se les
conoce como “chatarra” o “junk”. Y alli estan a la vista
y al alcance de todos — incluyendo las escuelas para la
educacién de lo mas valioso de la sociedad: los nifios y
los jovenes. Y alli estan también al alcance de las clases
sociales mas desprotegidas que creen alimentarse bien
llenando el estdmago con estos productos nocivos para
la salud y que llegan a costar tanto 0 mas que alimen-
tos realmente sanos y nutritivos.Y estan porque los
presupuestos publicitarios y promocionales de tales fir-
mas son enormes, mientras que los gobiernos apenas
dedican fracciones microscépicas de presupuesto a ad-
vertir sobre sus efectos contraproducentes o de plano
solapan 0 no se atreven a contrariar a esos gigantes eco-
nNOMICOS.



Es comun que tales emporios productores de alimen-
tos chatarra anuncien la adicion de vitaminas a sus pro-
ductos, y es muy curioso porgue normalmente eliminan
primero todo vestigio de nutrientes naturales en los pro-
cedimientos de refinamiento de los azUcares y harinas, y,
paraddjicamente, al final del proceso de produccion, al-
gunas firmas agregan pequefiisimas dosis de vitaminas
sintéticas que no tienen virtualmente ningun efecto en el
costo y cuyas aportaciones reales son lastimosamente
inocuas, pero que mercadologicamente son importantes
para reclamar virtudes nutritivas de falso fundamento.

Otras companiias aclaran con alevosia en sus etiquetas
que tienen un bajo contenido de grasa, pero no aclaran,
en cambio, que el contenido de carbohidratos “vacios” es
tan alto que textualmente supera el dafio potencial de la
ausencia de grasa, y son una “bomba” alimenticia para el
delicado equilibrio fisiologico del organismo.

¢Sabia usted que McDonald"s gastd mas de mil mi-
llones de dolares de publicidad en el afio 2001? Y otras
firmas trasnacionales del mismo gremio gastan también
cifras similares para provocar el consumo indiscriminado
de sus productos. ;Que grandes empresas productoras de
“pasura” alimenticia le viene a la mente que caiga den-
tro de esta categoria? jEstan en todos lados! jPonga aten-
cion a los anuncios de la television y los identificara al
instante! Normalmente utilizan a nifios, bellas mujeres y
jovencitas como modelos que transpiran bienestar y feli-
cidad! jCuanto engafio! ;Por qué no piensan los gobier-
nos en los altos costos en salud publica que provoca esta



situacion y ponen un freno responsable? En México y
Latinoamérica tenemos a grandes empresas trasnaciona-
les y también exitosas entidades nacionales que alardean
sus virtudes y naturaleza, incluso de caracter social, esa es
la paradoja.

Para los potenciales practicantes del Método de Ali-
mentacion Multidimensional (MetaliM™): si en cierto
momento llega a intercambiar algun tipo de impresiones
con un doctor o nutriélogo acerca de este programa, por
favor sugiérale que primero se documente adecuadamen-
te antes de atreverse a dar cualquier opinion negativa sin
conocimiento de causa. Digale con tacto que visite el
sitio de Internet: www.eskiny.com y alli consulte la litera-
tura cientifica relacionada.

El debate sobre las grasas es de muy amplio espectro.
Las grasas o lipidos son un componente esencial de la
nutricion porque también cumplen funciones bioqui-
micas en el organismo. La eliminacién no es el camino
feliz que conduce a la salud. El exceso o el tipo de grasa
0 aceite es lo que deberia cuestionarse. Por ejemplo: Evi-
te consumir aceites hidrogenados o semi-hidrogenados
que se encuentran en infinidad de alimentos porque se
ha descubierto que tienen la particularidad de provocar
un incremento subito del nivel de colesterol de baja



densidad (el colesterol malo) y reduccion del colesterol
de alta densidad (colesterol bueno), y ademas incre-
menta el nivel aceptable de triglicéridos.

Ejemplo: casi toda clase de margarinas, aderezos para
ensalada, “comida rapida”, galletas de todo tipo, panes
empaquetados, papas fritas de los establecimientos ven-
dedores de hamburguesas y todo aquello que en su eti-
queta de contenido especifique: aceite hidrogenado,
grasa trans (trans fat acid) y aceite semi-hidrogenado.
Ciertamente el consumo de grasa saturada debe ser
moderado. Y a pesar de su satanizacion, también se ha
descubierto que, aunque en dosis elevadas incrementa
el nivel de colesterol malo, también incrementa el de
colesterol bueno, lo cual provoca un cierto fendmeno
de “neutralizacion” ya que el colesterol de alta densi-
dad se encarga de “barrer” los residuos de colesterol
malo de los conductos sanguineos.

Esto no significa la recomendacion automatica de la
grasa saturada, pero si hay que ser muy objetivo para
saber distinguir el “verdadero enemigo”. De hecho,
cuando hay obesidad o sobrepeso en un individuo, el
impacto de la eliminacion o reduccion dréstica de car-
bohidratos supera con mucho el efecto negativo del
consumo de grasa simultaneo, al producirse lo que se
conoce como cetosis (no confundir con cetoacidosis,
misma que suele ser de efectos perniciosos para el or-
ganismo) y que consiste en la utilizacion de la grasa
corporal como fuente de energia, provocando asi que
las células que almacenan la grasa corporal (células adi-
posas) se “vacien” o cedan grasa a los procesos bioqui-



micos del organismo produciéndose, entonces, una
virtual reduccion de peso y tallas como consecuencia
directa del uso de tal fuente de energia acumulada en
el organismo y que es la que esta alli presente en los
depositos de grasa que conforman los kilos que sobran.

Publicaciones que han cambiado

la historia de la nutricidn

Los médicos y nutridlogos que eventualmente cuestio-
nan el Método de Alimentacion Multidimensional
5. (MetaliM™) deberian conocer la pu-
~blicacion de la prestigiada revista New
York Times que fue dada a conocer
con fecha 7 de Julio del afio 2002.

Che Avwork Eimes
Magazine
Esta publicacion es una de las mas serias en el mundo, y

la informacidn proporcionada alli cambi6 radicalmente la

perspectiva de la nutricion, porque la profundidad del res-
paldo cientifico, alli explicita, obligo a la revision de la 6p-
tica integral de la nutricion y, de hecho, transformé para
siempre la plataforma tecnoldgica y mercadoldgica de los
colosos productores de alimentos que avizoraron la ten-
dencia irreversible del mercado respecto a la basqueda de
los seres humanos de opciones mas prometedoras de bien-
estar fisico, y la “vision de tanel” de la comunidad médica
internacional inicio, entonces, el lento proceso de autore-
vision de sus concepciones errdneas sobre el tema de la nu-
tricion, de tal manera que ya no es extrafio escuchar sobre
las virtudes de una alimentacion baja en carbohidratos ni
encontrar productos alimenticios que se ofrecen en los
anaqueles sefialando su bajo contenido de carbohidratos.
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Después de esta publicacién, otras, también muy im-
portantes, han seguido escudrifiando los detalles de las
ventajas y las supuestas desventajas de este sesgo nutricio-
nal y su impacto en el campo de la salud. Me refiero con-
cretamente a las revistas Time y Newsweek con articulos
contundentes que terminaron por derrumbar las Gltimas
trincheras de las “mentes conservadoras”, y arrasd de ma-
nera contundente con el mito de las mégicas virtudes de
los carbohidratos, como fuente perfecta y Unica de energia
celular, y que los hacian merecedores de conformar la base
misma de la pirdmide alimenticia de la USDA, o sea el
Departamento de Agricultura de los Estados Unidos, y

que termind adoptandose casi co- '

mo una “verdad absoluta” por la ﬁﬂEg
comunidad cientifico — mé- %

dica internacional. waeek

Todas estas publicaciones se pueden encontrar en el
sitio www.kilitos.com. En tal lugar encontrara tam-
bién infinidad de publicaciones cientificas de presti-
giadas universidades relacionadas con protocolos de
investigacion que han comprobado la eficacia de esta
nueva vision como una ruta eficaz para resolver nu-
merosos problemas de salud que aquejan a buena parte
de la poblacion en el mundo.

La idea medio aceptada timidamente de los circulos
médicos de que una alimentacion baja en carbohi-
dratos es solo efectiva en el corto plazo ha sido ya supe-
rada por innumerables testimonios que siguen gozan-
do de cabal salud y de un peso ideal después de afios
de haber adoptado este giro alimenticio.



(Qué pasa en Latinoamérica con este nuevo
enfoque?

Desafortunadamente, en Latinoamérica las sefiales de
aceptacion respecto a los nuevos avances cientificos no
se actualiza con la velocidad deseada. La inercia de las
ensefianzas en las instituciones educativas es un lastre
que pesa y, sin duda, seguira asi por algunos afios mas.

No obstante, ya empezamos a observar una cantidad
significativa de doctores y nutriologos de criterio pro-
gresista que si entienden el impacto de esta nueva face-
ta del conocimiento en el terreno de la nutricion y la
estan estudiando con mucho interés y aplicando gra-
dualmente, y otros ya la han hecho suya de manera
total y eso es un gran acontecimiento para la salud de
miles o millones de personas que comparten nuestra
cultura.

El Método de Alimentacion Multidimensional
(MetaliM™), lo que podemos esperar y

observaciones pertinentes

Es comun que durante la adopcion de este método se
produzcan, en un porcentaje reducido de practicantes,
algunos malestares muy ligeros en la primera y segun-
da fase (es totalmente normal), y alguien termine acu-
diendo a un doctor. Hay que tomar en cuenta que to-
do cambio importante en los habitos alimenticios pro-
duce un efecto de chogue en el organismo. Y la conse-
cuencia triste en algunos casos: el doctor termina pro-
hibiéndole o sugiriendo que suspenda el Método de



Alimentacion Multidimensional (MetaliM™) por
simple ignorancia, y la persona le obedece de inme-
diato sin ponerse a pensar que quiza el doctor no lo
conoce y por lo tanto no puede opinar de manera seria
al respecto, y, sin embargo, termina recomendando lo
mas facil: “deje esa dieta rara”.

El método MetaliM™ esta totalmente probado y el
citado doctor no sabe el dafio sicologico Y fisico que le
esta causando a la persona. Si no conoce el método
porque en su facultad o colegio no han dedicado el
tiempo suficiente para estudiarlo y actualizarse, ;como
va a recomendarlo? En el fondo tiene razon relativa de
reaccionar asi. El doctor fue instruido bajo la teoria
tradicional que dice que hay que ingerir bajas canti-
dades de calorias, frutas, verduras y ejercicio. jQué las-
tima para el doctor y mas para el paciente! El paciente
termina haciéndole caso porque tiende a confiar en el
“doctor”. Y el doctor no tiene mala voluntad, simple-
mente no sabe que ahora hay un enfoque casi infalible
para cualquier persona y que funciona incluso sin dejar
de comer. ;Desea conocerlo? Entonces, siga leyendo.

Otro obstaculo que es usual para el éxito de este méto-
do es la intervencion del nucleo familiar. Al principio,
cuando se empieza a platicar sobre el Método a miembros
de la familia es comdn que alguien opine y recomiende
otros sistemas que asocian con dietas. Y cuando ven que
usted quiza no come tanta fruta o verduras en la misma



proporcion que ellos, 0 come mas alimentos grasos de lo
“convencional”, entonces lo ridiculizan y le piden que
deje esa dieta “rara’. Y si se le ocurre quejarse — hasta la
propia mama le puede sugerir que se olvide de ese sistema
y gue mejor vaya con un nutriélogo o médico “especia-
lista”, y (qué pasa? Si se rinde y accede a sus deseos final-
mente tendrd una dieta convencional de reduccion de
calorias que lo llevara a un estado de hambre permanente,
y si llegara a bajar de peso — le aseguro que en el 95% de
los casos solo durard un tiempo porque el hambre es nor-
malmente mas poderosa que la mera intencion. jNo hay
duda! Usted debe estar consciente que algo que no se
conoce bien causa oposicion y escepticismo jEs normal!
Pero, como todo en la vida, lo que cuenta son los resulta-
dos. Cuando usted pruebe MetaliM™ y empiece a bajar
de peso — verad como, los que le conocen, se empiezan
a interesar por el método, incluyendo a aquellos fami-
liares escépticos. Recuerde siempre que ya pasaron
miles y millones de personas por esta experiencia.
Piense que usted no esta solo y que si tiene confianza
— la recompensa al final es muy grande. No hay nada
mas valioso que su salud. Atrévase a desafiar los con-
vencionalismos como muchos que ya lo hicieron y hoy
se rien de los que dudan.

Esta es mi realidad: yo ya estaba cansa-
da de buscar esa dieta milagrosa que me regresara mi
figura y eliminara esos kilos que al paso del tiempo ha-
bia adquirido; puedo poner tantos pretextos para jus-



tificar mi falta de amor hacia mi persona, pero creo
que no necesito enumerar todos mis errores porque to-
das aquellas personas que padecemos el sobrepeso pa-
samos siempre por lo mismo y siempre hay una justi-
ficacion, y lo peor es que terminamos aceptando esos
sobrenombres como “mi gordita”, “asi te quiero gordi-
ta, pero sabrosa”, etcétera. Y Io mas irdnico es que nos
reimos de ello aunque por dentro estemos llorando.

Somos muchas las personas que en algin momento de
nuestra vida, un dia en la mafiana despertamos y deci-
mos jbasta!, y buscamos algun remedio, empezamos por
ir con un médico, el cual nos tiene a base de lechuga y
agua y pesandonos cada semana: eso si, te saca por con-
sulta $150.00 o més dependiendo del prestigio del mis-
mo; y solo adelgaza nuestro bolsillo y terminamos rién-
donos antes de ver algin resultado; después de nuestro
peregrinar nos vamos por la receta de “X” amiga, quien
bajo “x” kilos y decimos: “ésa es para mi”, pero jOh sor-
presal Resulta que requiere tanto sacrificio porque hay
que pasar hambre y sélo duras 3 dias y ya no quieres
saber nada de ella. Después te vas por las mas faciles,
ésas que te dicen que bajas en un dia sin hambre, sin
esto y lo otro, pero otra vez viene la desilusion y acabas
diciendo: “bueno, me acepto gordita, pero voy a ser
muy feliz...” qué tristeza sentimos mucha gente al saber
que ya no hay nada qué hacer porque ya pasaste por
todas las dietas habidas y por haber y no funciono nada.

Por eso cuando a mi me invitaron a probar esta nueva
forma de bajar de peso, fui dudosa e incrédula. Pero
para mi sorpresa en esa reunion de amigas habia una



personita, la cual empezd a hablarnos de este plan y
créame que me resulté muy interesante. Y bueno, dije:
“pues probemos” y para mi sorpresa, cuando nos expli-
caron gque comeriamos 6 veces al dia me asusté porque
dije: “Dios mio, voy a salir rodando”, pero lo que mas
me gusto es que la informacion que te dan te ayuda
muchisimo para que sigas paso a paso el proceso para
bajar de peso, y los complementos son vitales para que
tu cuerpo tenga un equilibrio y saber porqué no necesi-
tas pasar hambre para bajar de peso. Ahora, como mu-
cho y me alimento mejor que nuncay sin remordimien-
tos. Es maravilloso lo bien que me siento y la verdad es
gue como exquisito y sin gastos extras, y sobre todo mi
familia puede empezar junto conmigo a cambiar sus ha-
bitos sin que lo noten, y asi les evito a mis hijas un fu-
turo igual al mio.

Estoy tan agradecida con todas las personas que
invirtieron tiempo y esfuerzo para desarrollar este
nuevo método. Por fin puedo ponerme todo aquello
gue no podia, y poco a poco estoy ganando esa bata-
lla contra la gordura, y conste que no es vanidad; es
salud. Gracias al Método de Alimentacion Multidimen-
sional (MetaliM™) tengo otra vez la confianza que ya
habia perdido. Quiéranse mucho personas mayores,
jovenes; todas tenemos derecho a vernos bellas y sobre
todo muy felices sin arriesgar nuestra salud.



Perder peso y pasar hambre y/o tener que hacer una
buena dosis de ejercicio para tener resultados satisfacto-
rios es una auténtica mentira que ha impactado negati-
vamente la expectativa de millones de personas en todo
el mundo.

Cualquier individuo puede recuperar o conservar su
peso ideal y tener una salud Optima si observa algunos
principios basicos en su alimentacion y equilibra su me-
tabolismo y su nutricion con el apoyo de ciertos suple-
mentos que facilitan una dieta totalmente sana y balan-
ceada de verdad. Y esto no significa que la practica de
ejercicio moderado no sea deseable, pero en el contexto
mas adecuado.

El problema no es ciertamente la cantidad de comida
gue se come ni la intensidad del ejercicio que se prac-
tique, lo que cuenta es lo qué se come Y el tipo de ejer-
cicio que se realiza. Es asi de sencillo! Si usted es como
miles o millones de personas que ven las rutinas fisicas
extenuantes como la condicion obligada para quemar
maés calorias de las que se regala a través de su alimenta-
cion, entonces le tengo una buena noticia porque, aun-
que lo siguiente no es un tratado de acondicionamiento
fisico, le informo que existe un ejercicio que se podria
calificar como “completo”, debido a que incide en las
principales funciones de nuestro organismo. Es posible
que usted no se lo haya imaginado, pero me refiero al
uso de un equipo sumamente modesto que se conoce
con el nombre de Bounzy y que finalmente es una



especie de brinca — brinca reforzado y desarrollado espe-
cialmente para evitar accidentes y brindar el maximo
rendimiento con su lona patentada DURATRON™.

Usted lo puede conocer y analizar de cerca con todos
sus beneficios visitando el sitio www.ejercifacil.com. Y
no me malinterprete. No quiero decir que otro tipo de
gjercicio no es deseable. Lo que deseo enfatizar es que
el mejor ejercicio es aquel que cubre la totalidad de las
zonas de su organismo y que tiene efectos aerdbicos y
anaerobicos al mismo tiempo. Esa es la virtud del
Bounzy.

Lo mas espectacular es que el Bounzy, al aprovechar la
fuerza de la gravedad, la aceleracion y la desaceleracion,
elimina los efectos negativos que provocan las rutinas de
impacto, y aun asi abre la llave de infinidad de conse-
cuencias organicas, ya que es el Unico que actta simul-
tdneamente sobre el sistema linfatico, y por lo tanto
purifica el sistema celular de manera integral. Amien lo
particular me fascina porque me bastan unos minutos
con el Bounzy por la mafiana para sentirme con una
gran energia y bienestar durante las proximas 24 horas.
Es un ejercicio realmente sencillo, divertido y perfecto
para nifios, jovenes, individuos de edad media de ambos
sexos, adultos mayores y hasta personas en rehabilita-
cion. Y si a eso le agregamos que s6lo se necesitan pe-
quenios lapsos de ejercicio a la semana para producir los
beneficios deseados, entonces estamos hablando de un
descubrimiento importante. Por eso no me extrafia que
lo recomienden tantos doctores. De hecho, es ideal para
combinarlo con el método MetaliM™.



La alimentacion del ser humano ha pasado por dife-
rentes facetas en su evolucion historica. Desde grandes
cazadores consumiendo dietas altas en carnes como
auténtica especie carnivora, el descubrimiento del fue-
go y la agricultura hasta el refinamiento y la industria-
lizacion de algunos alimentos, especialmente el aztcar
y la harina. Esto ultimo ha generado un sinnimero de
males y controvertidas polémicas como la que actual-
mente vivimos. La problematica mundial obliga a los
investigadores de todos los paises al estudio de los fac-
tores que influyen en la obesidad, la diabetes, el cancer,
la hipertension y otras enfermedades terribles que re-
sultan de una alimentacion con grandes errores y defi-
ciencias. Las hipotesis “reveladoras” del siglo pasado
consideraron que la cantidad excesiva de calorias inge-
ridas era la causa Unica del sobrepeso y todas sus con-
secuencias. Y es hasta bien avanzado el siglo veinte,
cuando un grupo de médicos y cientificos osaron con-
travenir tales apreciaciones llegando a la conclusién
que el exceso de carbohidratos (almidones, féculas,
azUcares y harinas) tiene un impacto mayor en la ge-
neracion de las enfermedades anteriormente indicadas,
Y NO necesariamente, y como Unica causa, el exceso de
calorias y grasa en los alimentos (ver bibliografia al
final de este libro).



[ |
Queé son los carbohidratos?

os carbohidratos son componentes esenciales de
aquellos alimentos que tienen harinas, féculas, almi-
dones y azlcares en cualquier forma. ;Cuéales? Todo
tipo de pan, tortillas, cereales, pastas, papas, y todo
tipo de producto que tenga azlcar: leche (lactosa),
fruta (fructosa), bebidas alcoholicas, etcétera. Y entre
mas refinada sea el azlicar o la harina, el efecto destruc-
tivo es mucho mayor. ;Ha escuchado como el azlcar
destruye el poderoso esmalte de los dientes? Pues bien:
llega el momento en que los gramos de carbohidratos
en exceso se convierten en grasa y obesidad. Y entre
mas gramos de carbohidratos consuma, la misma can-
tidad de gramos en exceso se convertira en sobrepeso.
Repito: es mé&s grave, si - mucho mas grave el exceso en
el consumo de carbohidratos que el consumo de ali-
mentos con grasa.

¢Para qué sirven los carbohidratos?

Los carbohidratos son la fuente prioritaria de energia
de las células del organismo (ademaés de las grasas y las
proteinas), pero las formas de alimentacion actuales
han privilegiado un enorme consumo de ellos en detri-
mento de otros nutrientes. El resultado es evidente: el
eXCeso se convierte en grasa de manera casi inmediata
y sobreviene la obesidad.

Un ejemplo: un individuo normalmente requiere un
promedio de sélo 50 — 100 gramos de carbohidratos al
dia, segin su metabolismo, y la dieta tipica actual es de
380 — 450 gramos 0 mucho mas. ;Cuanto consume
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usted? Cuando uno se sirve un jugo de naranja, unos
Hot Cakes con miel, un cereal y un plato de frutas por
la mafana, y piensa que es algo muy saludable, no se
da cuenta que consumio en ese solo acto mas de 300
gramos de carbohidratos; jlo suficiente para mas de
tres dias! ;Sabe a donde va el exceso? A las células adi-
posas provocando sobrepeso, diabetes, cancer, reuma-
tismo, celulitis, artritis, fatiga, problemas cardiacos y
problemas de circulacion.

Esta comprobado que el consumo excedente de car-
bohidratos produce hasta 5 — 8 veces mas sobrepeso que
la ingestion del mismo peso de grasas en los alimentos.
En otras palabras, es mucho mas dafiino el consumo
excesivo de carbohidratos que el consumo de grasas.

Y si usted tiene afios con ese habito de consumo exce-
sivo de carbohidratos, entonces necesita un tratamiento
de choque que transforme a su metabolismo de un or-
ganismo que almacena grasa a uno que “guema grasa’.
Y usted se sorprendera de la cantidad de kilos y medidas
que puede empezar a perder desde los primeros dias,
aun comiendo alimentos con mas grasa de lo que nunca
se imagind, y que probablemente su doctor “conser-
vador” le prohibidé hace tiempo. ;Por qué sucede esto?
Porque existe una forma muy sencilla de provocar una
reaccion llamada Lipolisis y que consiste en la com-
bustion acelerada de grasa ya existente en el organismo,
siempre y cuando se sigan las indicaciones de manera
adecuada y que mas adelante se van a explicar.



Un meétodo serio y casi infalible

Después de afios de analizar las investigaciones de re-
conocidos cientificos y eminencias médicas, me di a la
tarea de integrar un grupo interdisciplinario con la parti-
cipacion de doctores de amplio criterio, especialistas en
nutricion, ingenieros quimicos, ingenieros en alimenta-
cion y jefes de alta cocina; y al final he estructurado lo que
llamo el “Método de Alimentacion Multidimensional
(MetaliM™)” mediante formulas de suplementos ali-
menticios, aceleradores metabdlicos, supresores de la asi-
milacion de carbohidratos, formulas con fibra soluble e in-
soluble, e infinidad de recetas sencillas, baratas y afines a
un prisma especial de alimentacion y los gustos y genética
de nuestra cultura, para obtener asi Optimos resultados en
problemas de control de peso, y, a la vez, experimentar una
nueva vida con gran salud, energia, entusiasmo, buen
humor y optimismo. La clave es restablecer el metabolis-
mo Y alrededor de ese objetivo gira este sencillo programa.

Las etapas sucesivas del Método de
Alimentacion Multidimensional
(MetaliM™)

El Método es sumamente facil de entender y se com-
pone de cuatro etapas donde se van regulando las fun-
ciones bioguimicas y metabdlicas, aumentando gra-
dualmente los gramos de carbohidratos que se pueden



agregar a la alimentacion diaria hasta llegar, en la ulti-
ma fase, al consumo ideal diario para el metabolismo
particular de cada individuo y que puede fluctuar en-
tre los 60 y 100 gramos (0 mas si la persona acostum-
bra hacer ejercicio).

Cada etapa tiene un objetivo parcial concreto y es ir
elevando poco a poco la cantidad de carbohidratos en
la alimentacion - y mientras tanto el organismo toma
la energia restante y necesaria de las reservas de grasa
gue se tienen almacenadas como resultado del sobre-
peso. Esta es la razon por la cual se empieza a bajar de
peso Y tallas desde el primer dia.

La cantidad adecuada de gramos de consumo diario
de carbohidratos sdlo se puede llegar a saber y se deter-
mina con la ayuda de una bascula confiable, debiendo
utilizarse diariamente y pesandose a la misma hora
para detectar si el consumo de cierta cantidad de car-
bohidratos en la alimentacion de un dia especifico le
ha hecho aumentar de peso y cuanto. Uno mismo va
midiendo el grado de afectacion que tiene la cantidad
de gramos de carbohidratos que agrega a la alimen-
tacion y regula esta cantidad maxima que se puede
permitir diariamente para no subir innecesariamente
de peso. jLa bascula no miente!

Ejemplo: si en 24 horas consume 60 gramos y se
mantiene en su peso, ello significa que esa cantidad es
tolerable y no le afecta a su metabolismo, pero si otro



dia consume 90 gramos y nota que aumentd 800
gramos, ello quiere decir que debe reducir la cantidad
de gramos diarios otra vez a 60 gramos 0 menos como
mAaximo para evitar una nueva subida de peso.

Sencillo y complicado en su proceso: mi constante pre-
ocupacion para cincelar un programa de restablecimien-
to metabdlico y un régimen alimenticio que permitiera
llevar una alta y saludable calidad de vida y llegar al
mismo tiempo al peso ideal, sin sacrificios y al mismo
tiempo disfrutar del espléndido placer de comer, me
guid y motivo a desarrollar el “Método de Alimentacion
Multidimensional (MetaliM™)”, el cual, como ya men-
cioné, se compone de cuatro fases. Los efectos fueron
sorprendentes, jpérdida de mas de dieciocho kilos en
pocas semanas! y he aqui un sistema de alimentacion de
por vida que permite seguir degustando una inmensa
cantidad de platillos favoritos y variados sin temor a au-
mentar de peso y afectar la salud y el bienestar.

Fiel a mi filosofia de compartir conceptos que repre-
sentan mas salud, bienestar y oportunidad de éxito,
estoy también recomendando un grupo sencillo de su-
plementos de apoyo con mezclas de vitaminas, mine-
rales y antioxidantes que estan enfocadas en el balance
nutricional, y que han sido elaboradas, primero pen-
sando en el tipo de alimentacion de MetaliM™, en la
gradualidad de las fases, en los requerimientos del or-
ganismo Y, por otro lado, utilizando ingredientes na-
turales de alta calidad, fabricadas y mezcladas en labo-



ratorios de gran prestigio en Estados Unidos de Nor-
teamérica, y debo aclarar que es la plataforma obliga-
da para lograr excelentes resultados con el “Método de
Alimentacion Multidimensional (MetaliM™)” en sus
cuatro fases, por la simple y sencilla razon de que esta-
mos hablando de salud méas que la mera consecuencia
natural que es la reduccion de peso. Y digo esto porque
para bajar de peso, efectivamente, también se puede
lograr si solo reducimos la cantidad de carbohidratos,
pero como estamos hablando de nutricion balanceada y
salud como meta, esto no es posible si dejamos de con-
sumir la cantidad necesaria de vitaminas y minerales
que el organismo requiere como elementos catalizadores
de los procesos bioquimicos que son necesarios para lo-
grar un estado de bienestar. El objetivo no es sélo bajar
de peso sino tener mas salud. Y perder kilos sin los nu-
trientes adecuados puede ser incluso peligroso.

El Método MetaliM™ se desarrollo con la finalidad
de realizar un cambio sustancial para toda la vida.
Viene acompanado de 210 recetas de cocina especial-
mente elaboradas por un grupo de expertos en el que
intervinieron connotados dietistas, chef y nutridlogos,
asi como amas de casa con el fin de garantizar resulta-
dos visibles, y una manera facil y rapida de elaborar los
platillos debidamente balanceados que se ajustan al
programa en cada una de sus etapas.



Estas son las etapas o fases del
método que debe seguir para
alcanzar el peso ideal en el
menor tiempo posible

En la primera fase, denominada “La Barrera
Critica” se aplica una especie de tratamiento de “shock
metabolico” porque se reorienta al organismo hacia
una forma de alimentacion que le proporcionara todos
los nutrientes de la mejor manera. Es la etapa mas cru-
cial de todas y, de alguna manera, es el cimiento de to-
do el Método; su duracion es de tan solo cincuenta y
seis horas, comiendo sabrosos platillos sin restriccion
en su cantidad. Las opciones de alimentos posibles son
muy variadas y se pueden seleccionar del recetario que
agui mismo se encuentra mas adelante.

Desde esta primera etapa el cambio se percibe al desa-
parecer paulatinamente la sensacion de hambre com-
pulsiva, sintiendo gran energia y buen humor, mismos
que se suman al estado de gran satisfaccion que también
se experimenta. La base fundamental son los suplemen-
tos alimenticios disefiados especialmente para cumplir
dicha meta sin poner en riesgo la salud. Aqui ya se pro-
duce una notable reduccion de peso que se alcanza a
notar en las medidas. No obstante, apenas es el inicio.

Esta es la fase primordial. Si usted no la supera no



vale la pena seguir con las demas. Aqui se produce el
punto de inflexion metabolico més importante y es
probable que se presenten algunos sintomas muy leves
gue pudieran preocuparle ligeramente: mareos, mani-
festacion leve de estrefiimiento (si tiene propension a la
constipacion) y en minimas ocasiones, algunas per-
sonas dudan sobre la eficacia o justificacion del Méto-
do porque ademas del consumo de los suplementos pa-
ra restablecer el metabolismo hay que suprimir tempo-
ralmente todo tipo de harinas y azUcares. ;Y qué tal si
el habito o la adiccion sobre los azlcares nos gana?

En el 95% de los casos se reduce el hambre drastica-
mente en las primeras 48 horas y se termina con cual-
quier posibilidad de “ansia” de estdmago vacio. En este
periodo es donde se echa mano del caracter y la volun-
tad de sentirse mejor, y la confianza de que la meta esta
muy cerca Yy la conciencia de que para llegar al estado
deseado se requiere un ajuste drastico del metabolismo.
Aqui hay que forzar al organismo a que empiece a que-
mar grasa en lugar de seguirla produciendo. Y ésta es la
Unica manera. Usted debe tener una confianza ciega en
este método. Y si usted llegara a experimentar alguna
manifestacion de estrefiimiento, le sugiero que recurra
de inmediato al suplemento de fibras que se recomien-
da en el sitio www.kilitos.com. Y si usted forma parte
del grupo de personas que desde antes de iniciar el
método ya tiene problemas de constipacion o colon
irritable, lo mejor es que ya esté listo, desde antes, con
sus suplementos especiales para evitar cualquier moles-
tia. Recuerde que MetaliM™ tiene previsto todo lo que
sucede a lo largo y antes del proceso. No permita que




ningan miembro de su familia ni doctor “ignorante” de
las nuevas tendencias y descubrimientos en el campo de
la nutricidn lo sabotee. Piense que no esta solo. Piense
gue hay millones de personas que ya recorrieron este
camino y hoy estdn muy contentos por su decision.

La segunda fase del Método se titula “A Recu-
perar el Bienestar y la Figura Perdida” porque durante
veintidds dias las medidas se seguiran reduciendo y se
intensificara la pérdida de peso al realizarse la com-
bustion acelerada de grasas acumuladas. La variedad
de platillos para las comidas asegura complacer al mas
exigente de los gustos, y su diversidad garantiza un ré-
gimen incluso divertido.

A ésta se le llama, “De Estabilizacion” y se deno-
mina la tercera fase. Tiene una duracion de ochenta dias o
menos si se alcanza o llega a un peso de cinco kilos por
encima de la meta que es el peso ideal. El bienestar per-
cibido hasta este lapso de tiempo se debe principalmente
a cambios sustanciales en nuestra apariencia, la ropa nos
sienta mejor, la sentimos holgada por haber perdido medi-
das, y sin duda estamos mas optimistas al comprobar tam-
bién una reduccion de peso sustancial; la sonrisa espon-
tanea y satisfaccion general son el resultado inmediato que
avalan esta nueva forma de alimentacion. Cualquiera
encontrard complacencia en los exquisitos platillos de las
recetas porgue realmente se puede comer de todo.



@ Cuarta fase (Para Siempre):

Cubiertas las fases anteriores, se entra a una cuar-
ta etapa llamada “Para Toda la Vida”. Ahora, el consumo
diario de carbohidratos se incrementa a 60-100 gramos (0
mas si se acostumbra hacer ejercicio). El organismo experi-
menta grandes transformaciones que elevan la calidad de

vida en todos los érdenes. La importancia de vivir plena-
mente renace Y la autoestima se revalora.

“Un buen proposito solo llega al
exito si se realiza”.

La vision y la determinacion han concebido el Método
de Alimentacion Multidimensional (MetaliM™) para
conservar por siempre la buena figura y la salud. Este
proyecto ha revolucionado los conceptos tradicionales, es
un método que esta llevando la salud a millones de per-
sonas que se benefician con las bondades del estilo equi-
librado de alimentacion y sus formulas de vitaminas,
minerales y antioxidantes de origen natural. ;Usted tiene
el deseo de cambiar su vida? Bien, pues solo falta llevar-
lo a la realidad.



Bienvenido

a una nueva forma de vida

La busqueda de la salud

La basqueda de las formas para tener un organismo
saludable ha acompariado al hombre a lo largo de toda
su existencia, sin embargo, al comparar la investiga-
cion de su funcionamiento con el vertiginoso avance
cientifico en otras areas, pareciera que ha sido minimo
su progreso. Aun quedan por resolver grandes incog-
nitas, especialmente las referidas a la salud y por con-
secuencia a su dimension esencial, sin la cual no exis-
tiria la alimentacion.

Y asi es en la actualidad

A partir de los cincuentas surge un gran namero de
dietas para el control de peso, pero todas basadas en la
reduccion caldrica bajo el principio de “a mayor inges-
ta de calorias, mayor aumento en el peso”, y asi, al am-
paro de esa tesis, los encargados de investigar las causas
y el control del sobrepeso, se dedicaron a vigilar y res-
tringir los alimentos altos en calorias.

;COmo surge esta nueva vertiente en los

métodos de alimentacion?

Sin embargo, en los setentas surgio un grupo de
investigadores y médicos que osaron derrumbar esa
idea argumentando que el desequilibrio del metabolis-
mo Vy el exceso de carbohidratos son los principales



causantes de la obesidad. EI Doctor Robert C. Atkins
fue uno de los pioneros de esta nueva tendencia y
quiza el mas visible y audaz. Su preocupacion por re-
ducir el indice de problemas cardiacos en sus pacientes
y al ver que no se lograban resultados consistentes y
permanentes con los enfoques convencionales de re-
duccidn de calorias — se propuso desarrollar su propio
método hasta que llegd a la dieta revolucionaria que
lleva su nombre: “Doctor Atkins”.

Esta nueva version en el control del peso aparece des-
pués de arduas investigaciones y pruebas que tuvieron
como desenlace sorprendentes resultados. Y asi se dio a
la tarea de defender su conviccion tesis a pesar de haber
sido objeto de severas criticas que aun persisten (aunque
en mucho menor grado) en nuestros dias, y ello a pesar
de los innumerables testimonios de tanta gente que se ha
beneficiado con este régimen alimenticio.

Posteriormente, en los afios ochenta empiezan a sur-
gir otros cientificos, doctores y estudiosos del fend-
meno del sobrepeso y retoman los sorprendentes prin-
cipios del Doctor Atkins, planteando otras variantes
muy similares, y algunas de ellas con adiciones de des-
cubrimientos frescos que enriguecen dicho panorama
original basado en la reduccion simple de carbohidra-
tos. Cada uno haciendo su mejor esfuerzo y valorizan-
do atn mas el sistema original del Dr. Atkins. Ello era
inevitable, tomando en cuenta el avance de la ciencia
y las nuevas aportaciones espectaculares en el campo
de la nutricion.



Desafortunadamente, el mayor detractor es la po-
derosa industria alimenticia que se siente afectada en sus
intereses, y por consiguiente la lucha de estos protago-
nistas de la salud ha sido titanica hasta nuestros dias;
pero no todo ha sido en vano: ahora ya se ha logrado el
reconocimiento amplio de instituciones ultra conser-
vadoras y de gran prestigio internacional como Har-
vard, que finalmente se han atrevido a avalar tangen-
cialmente el impacto negativo de los carbohidratos con
alto indice glucémico como los causantes del mayor
causante de la produccion excesiva de insulina en la san-
gre y los desordenes vinculados al sobrepeso.

En fecha reciente, con motivo de la muerte del Dr.
Robert C. Atkins, uno de los mayores defensores en
esta materia, entiendo, se le otorgd un reconocimien-
to post mortem en el Senado de los Estados Unidos de
Norteamérica por sus valiosas investigaciones sobre la
salud, a través de las cuales se esta propiciando una
mayor comprension hacia la vigilancia estrecha y rela-
tiva al consumo de carbohidratos simples como el azu-
car y sus derivados (miel, fructosa, lactosa, etcétera.),
asi como también los almidones y las harinas. Y ahora
en lo que convergen y estan de acuerdo numerosas
teorias en cuanto al control del peso y la salud, es en
relacion a los productos chatarra que todos conocemos
y los cuales, definitivamente deberian desaparecer un
dia de nuestra dieta cotidiana y, perdon por la cruel
expresion: de la faz del globo terraqueo!



L0s carbohidratos

Los carbohidratos son una preciada fuente de energia
y un excelente regulador del metabolismo de las grasas
mientras se mantengan en los niveles que el organismo
necesita y gasta de manera normal. Debido a malos
habitos en la alimentacidn, los carbohidratos ingeridos
de més son almacenados como grasa para posterior-
mente, cuando el cuerpo la necesite, ser usada como
energia. Esta acumulacion de grasa es lo que conoce-
mos como sobrepeso (10% superior al peso 6ptimo) u
obesidad (20% por encima del peso ideal). Los carbo-
hidratos se dividen en varias definiciones.

Por ejemplo: simples y complejos, definicion bésica que
sirve Unicamente para identificar su clase, porque en
ambas categorias el uso excesivo de ellos provoca sobre-
peso. En el grupo de los simples se encuentran las azu-
cares naturales y refinadas, la miel, la lactosa de la leche
y sus derivados; la fructosa en las frutas y algunas ver-
duras. Este tipo de carbohidratos viaja rapidamente ha-
cia la sangre, mientras que los carbohidratos complejos
tardan mas para ser absorbidos por el organismo, y entre
ellos se encuentran las féculas y almidones enteros como
las harinas vegetales, el pan; los cereales de cualquier
grano, las legumbres, el arroz y, por supuesto, las pastas.
Las dietas tradicionales no toman en cuenta la funcion
amplia de los carbohidratos y concentran su objetivo
sobre las calorias. Hasta hace muy poco tiempo, y debi-
do a la presion ejercida por los investigadores que luchan
contracorriente para que la gente conozca los ingre-
dientes en los alimentos industrializados, ahora, los fabri-



cantes de alimentos procesados son obligados a indicar en
las etiquetas las cantidades de carbohidratos, azlcar y
grasa que contienen sus productos. Esto ha sido un gran
paso, porque permite ejercer un mayor poder de selec-
cién, y de paso propiciar que lo que vamos a comer sea
benéfico para nuestra salud. Pero el mayor descubrimien-
to en la ingestion de carbohidratos lo representa lo que
ahora se conoce como el indice glucémico (1G) (ver pagi-
na 63). Este indice indica la velocidad con que un tipo de
carbohidratos especifico se absorbe y pasa al torrente san-
guineo. Entre mas bajo sea dicho indice es mejor.

Conclusion: se deben ingerir alimentos, de preferencia,
con indice glucémico bajo. Para tener una idea, la miel
tiene un indice de 87 mientras que en los cacahuates es
solo 13. Un indice glucémico alto de un alimento au-
menta rapidamente el nivel de azlcar en la sangre y esto
ocasiona la inyeccion de insulina desde el pancreas, pro-
vocando que el metabolismo regulador de las grasas entre
en accion y comience a acumularlas en las células del teji-
do adiposo; ademas, tiene otro efecto colateral que es la
sensacion inevitable de hambre y que estard presente,
pidiendo comer més carbohidratos en cuanto disminuya
su presencia. Eso es lo que se conoce como la muy gene-
ralizada “Adiccion a los Carbohidratos”. Entre mas se
come mas se quiere. Esta adiccion es una verdadera enfer-
medad y como tal se debe tratar.

La lucha por dar a conocer y aplicar medidas para
atacar de forma contundente el mal de la obesidad que
agueja a la humanidad adn no termina, se podria decir
que apenas comienza y yo me uno a su divulgacion.



Como un tributo a los pioneros que dedicaron gran
parte de su vida a la investigacion de los efectos nocivos de
los carbohidratos en el organismo, y que también tuvieron
que retar el inmenso poder de los conceptos convencio-
nales, deseo mencionar los nombres de algunos de esos lu-
chadores de la salud, cuya conviccion los llevé a descubrir
una teoria que a pesar de sus criticas ha logrado posicio-
narse como una alternativa mas viable para vivir sana-
mente: Musan Sommerset, Patricia Haa-konson, Kathe-
rine B. Chauncey, Francis Anthony, Diana Lee, Fran
McCullough, Jennie Brand-Miller, Diana Schwarzwein,
Myriam Ehrlich Williamson, Burton Berkson, Cheryle R.
Hart M.D., Johanna Burani, Helen O"Connor, Jules-
Jacques Nabet, Samuel S. Andrews, Michael R. Eades,
Christian Allan, Laura Richard, Dana Carpender, Fred
Pescatore, Earl Mindell, Rachael F. Heller, Sandra
Woodruf, Kaye Foster-Powell, Arthur Agatston, M.D.,
los doctores ingleses Chalmers y Pawan quienes conjunta-
mente con el Profesor Alan Kekwick descubrieron la
Hormona Movilizadora de Grasas (glucagon) y otros mu-
chos hombres y mujeres notables, cuyos trabajos de inves-
tigacion han sido determinantes para desarrollar mejores
meétodos de alimentacion en el mundo.

Cuando comemos cualquier alimento rico en carbo-
hidratos, el nivel de glucosa en la sangre se incrementa
progresivamente segun se digieren y asimilan los almi-



dones y azucares que contiene. La velocidad a la que se
digieren y absorben los diferentes alimentos depende del
tipo de nutrientes que los componen, de la cantidad de
fibra presente y de la composicion del resto de alimentos
presentes en el estdbmago e intestino durante la digestion.
Estos aspectos se valoran a través del indice glucémico
de un alimento. Dicho indice es la relacion entre el
area de la curva de la absorcion de la ingesta de 50 gr.
de glucosa pura a lo largo de cierto tiempo, con la ob-
tenida al ingerir la misma cantidad de ese alimento.

El indice glucémico se determina en laboratorios bajo
condiciones controladas. El proceso consiste en tomar, ca-
da cierto periodo, muestras de sangre a una persona a la
gue se le ha hecho consumir soluciones de glucosa pura
unas veces y el alimento en cuestion otras. A pesar de ser
bastante complicado de determinar, su interpretacion es
muy sencilla: los indices elevados implican una rapida
absorcion, mientras que los indices bajos indican una ab-
sorcion pausada. Este indice es de gran importancia para
los diabéticos, ya que deben evitar las subidas y bajadas
rapidas de glucosa en la sangre.

En primer lugar, al aumentar rapidamente el nivel de
azlcar en la sangre se segrega insulina en grandes canti-
dades, pero como las células no pueden quemar adecua-
damente toda la energia de la glucosa, el metabolismo se
activa y comienza a transformarla en grasa. Esta grasa se
almacena en las células del tejido adiposo. Nuestro codigo



genético esta programado de esta manera para permitirnos
sobrevivir mejor a los periodos de escasez de alimentos. En
una sociedad como la nuestra, en la que casi nunca llega el
nivel de hambruna posterior al atracon, todas las reservas
grasas se quedan sin utilizar y nos volvemos obesos.

Posteriormente, toda esa insulina que hemos segregado
consigue que la azucar abandone la corriente sanguinea y,
dos o tres horas después, la azlcar en la sangre cae por
debajo de lo normal y pasamos a un estado de hipoglu-
cemia. Cuando esto sucede, el funcionamiento de nues-
tro cuerpo Yy el de nuestra cabeza no estan a la par, y sen-
timos la necesidad de devorar mas alimento. Y si volvemos
a comer mas carbohidratos, para calmar la sensacion de
hambre ocasionada por la rapida disminucion de la glu-
cosa, volvemnos a segregar otra gran dosis de insulina, y asi
entramos en un circulo vicioso que se repetira una y otra
vez cada pocas horas. Este proceso se le aplica al ganado
para conseguir una engorda artificial a base de suminis-
trarle dosis periodicas de insulina. De hecho, algunos cien-
tificos han llamado a la insulina 'la hormona del hambre™.

Si damos preferencia a los carbohidratos de bajo indice
glucémico, especialmente en las meriendas o comidas ais-
ladas, podemos mejorar la regulacion del azdcar en la san-
gre, reducir la secrecion de insulina y apoyar todavia mas
la efectividad del Método de Alimentacion Multidimen-
sional (MetaliM™). La tabla siguiente puede consultarse
para elegir algunos alimentos de menor indice glucémico.



¢Qué es un indice alto, medio o bajo?

Muy sencillo. Alto es un indice por encima de 65, y
entre mas alto el indice peor. Indice medio seria entre 35
y 65 y bajo los que son inferiores a 35. Y entre mas bajo
es mejor y los alimentos se pueden comer con mayor
confianza. ;Por qué? Porque la absorcion de esta cate-
goria de alimentos es més lenta y mantiene el nivel de
glucosa en la sangre mas estable, y ello ocasiona que no
se presente la sensacion subita de hambre.

Aclaracion sobre el Indice Glucémico: no es lo mismo
el citado indice y los gramos de carbohidratos. Lo que mas
cuenta en el Método de Alimentacion Multidimensional
(MetaliM™) es la cantidad de gramos. Pero en igualdad
de circunstancias, es preferible seleccionar alimentos con
menor indice glucémico.

Tabla glucémica de algunos alimentos

IC?I(ilchcgmico Alimento lGnIiI(fgmico Alimento
110 Maltosa 99 Pan dulce
100 GLUCOSA 71 Pasta
114  Corn Flakes 78 Barritas (snack)
74 Bran Flakes 66 Muesli
87 Miel 102  Arroz blanco
95 Puré de papas 64 Pasas

instantaneo 64 Remolachas

80 Maiz (cereal) 88 Platanos
102  Arroz blanco 84 AzUcar blanco
95 Papas cocidas (SACAROSA)
100 Pan blanco 59 Maiz dulce
67 Sémola de trigo 119  Pastel



51
90
91
95
50

45
42

42

40
39
38
42
36
36
45
39
29
29
34
28
26
26
25
23
20
15
13
10

Guisantes verdes
Coca Cola
Mermelada
Patatas fritas
Espagueti de
harina refinada
Uvas

Pan de centeno
integral
Espagueti de
trigo integral
Naranjas
Manzanas
Tomates
Helados
Garbanzos
Yogurt

Leche entera
Leche desnatada
Judias

Lentejas

Peras
Salchichas
Melocotones
Pomelo
Ciruelas
Cerezas
FRUCTOSA
Soya
Cacahuates
Nopal

25
32
54
36
68
55
58
60
75
60
76
88
71

80
78
77
78
/8
88
79
88
79

102
86
70
131
110
72

Frijoles de soya
Fresas

Frijoles bayos
Toronjas

Tortilla de maiz
Frijoles pintos
Jugo de manzana
Frijoles
Espagueti blanco
Durazno fresco
Jugo de pifia
Chocolate
Helado bajo

en grasa
Camote

Jugo de naranja
Papa dulce
Elotes dulces
Espagueti duro
Arroz moreno
Galletas de avena
Mango
Palomitas de
maiz

Papas blancas
Pizza

Helado de crema
Zanahorias
Galletas de arroz
All-Bran

* Como ve, el pan blanco tiene un impacto todavia mas alto que el azu-

car blanco.



La diabetes no es mas que la incapacidad del organis-
mo para procesar los azucares, las harinas y los almi-
dones (todos los carbohidratos) en general. Cuando una
persona ingiere carbohidratos invariablemente terminan
convertidos en glucosa en la sangre, y no importa que
originalmente haya sido azlcar o harina al llevarselo a la
boca. Y en cuanto hay glucosa en la sangre automatica-
mente hay una reaccion en el pancreas que consiste en
liberar la muy famosa hormona conocida como insuli-
na. Y si usted se pregunta para queé sirve la insulina me
parece que tiene derecho a saberlo ahorita mismo: la
insulina se encarga de llevar la glucosa a las células de
cada 6rgano de nuestro cuerpo y proporcionar la ener-
gia que requieren para llevar a cabo sus funciones. Pero
si esta cantidad de energia ya esta satisfecha, entonces el
exceso de glucosa se almacena para un uso posterior.
Pero si usted se mantiene introduciendo carbohidratos a
su sangre eso quiere decir que empieza a almacenar
energia lentamente en forma de glucdgeno que a su vez
termina transformandose en grasa. La glucosa es vital
para el organismo y no podemos dejar de incorporarla
en nuestra alimentacion porgue nos provocaria grandes
trastornos. Y la insulina es como el vehiculo que acarrea
la glucosa a las células. Y si no hay insulina no importa
que haya glucosa en la sangre porque no sera llevada a
donde se necesita.

El problema es que, frecuentemente, comemos tan-
tos carbohidratos y producimos tanta glucosa e insuli-
na que después de cierta cantidad de afios se da el
momento en que el pancreas se atrofia y entonces pasa



una de dos cosas: 0 secreta demasiada insulina aunque
no la necesitemos, o no la produce cuando se requiere,
0 cuando menos no en cantidades suficientes. Aqui es
cuando se presenta un cuadro de diabetes.

Pero hay algo mas: la diabetes no solo tiene que ver
con el cdmo somos capaces de procesar la glucosa de la
sangre, sino también las grasas que comemos. ;Por que?
Porque la insulina tiene también la tarea de transportar
los &cidos grasos de la sangre hasta cada uno de los teji-
dos donde se almacenan para un posible uso posterior.

La diabetes es un trastorno hormonal que tiene su ori-
gen en el pancreas y como tiene una conexion con la hor-
mona insulina ya mencionada, entonces tenemos como
resultado un desequilibrio con las grasas, la glucosa y la
insulina. Por ello, cualquier diabético tiene que adoptar un
régimen que tiene como objeto la intencidn de equilibrar
estos factores dependiendo de sus fluctuaciones de glu-
cosa, grasa e insulina en su flujo sanguineo.

Si hay mucha glucosa en la sangre y deficiencia en
insulina, entonces hay dos problemas: un enorme vacio de
energia en las ceélulas y un potencial incremento de grasa
en las células o tejido graso como producto de la glucosa
que no se esta convirtiendo en energia. Y si, por el con-
trario, hay poca glucosa y mucha insulina también hay un
desequilibrio y se manifiesta en una gran cantidad de
trastornos familiares para un diabético. Si usted no presta
atencion a este desorden puede ser fatal.



Una persona con sobrepeso tiene una propension
natural hacia la diabetes. Y esta sola razon bastaria para
gue se cuidara y tratara de recuperar su peso ideal. Si
se adopta el Método de Alimentacion Multidimen-
sional (MetaliM™) las posibilidades de desarrollar dia-
betes se minimizan. Y si ya existiese un cuadro de dia-
betes, entonces habria que prestar atencion a los efec-
tos que se derivan de una menor ingestion de carbohi-
dratos, o sea el nivel de glucosa en la sangre. Si eso es lo
que se requiere para normalizar la situacion diabética,
entonces estamos hablando de una solucion afortuna-
da. Y si hay méas complicaciones habria que apoyarse en
un especialista para no correr ningun riesgo.

Por otra parte, hay dos tipos de diabetes. La que se
conoce como Tipo | y que suele presentarse en la in-
fancia o adolescencia. La causa es un trastorno del pan-
creas y no hay suficiente produccion de insulina. No
hay curay lo Unico que se puede hacer es inyectarse in-
sulina diariamente. Hay que llevar un control estricto
de lo que se come, y se debe monitorear constante-
mente la cantidad de azlcar en la sangre para mante-
ner un nivel aceptable.

El otro Tipo es el conocido como Il. Normalmente
se presenta en la madurez. Las causas son sélo dos: la
genética y una alimentacion inadecuada. La propen-
sion genética no quiere decir que se presentara irreme-
diablemente, sino que también se manifiesta o detona
como resultado de una alimentacion incorrecta. Eso
quiere decir que se puede controlar con una dieta o sis-
tema de alimentacion adecuado. Si usted obliga a su



pancreas a que se mantenga produciendo insulina por-
que usted mete demasiados carbohidratos a su sangre,
entonces habra un momento de colapso.

El mecanismo es muy simple y aqui esta el origen del
hambre. Si usted consume carbohidratos, automatica-
mente hay una inyeccion interna natural de insulina.
Cuando esa glucosa disminuye o desaparece del flujo
sanguineo es cuando sobreviene el hambre. Si el indice
glucémico de los carbohidratos ingeridos es alto —
entonces el hambre se presenta mas réapido y el ciclo
“carbohidratos — glucosa — insulina — hambre” vuelve
a entrar en accion. Y cada vez que hay un exceso — el
proceso de almacenar “energia” en forma de grasa sigue
en aumento. Usted siente hambre y vuelve a comer
carbohidratos, y aqui tenemos una situacion que debe-
ria detener lo mas rapido posible.

Es muy sencillo: entre mas sobrepeso — mas ganas de
comer, y entonces entre mas carbohidratos menos sen-
sacion de satisfaccion, y, por consiguiente usted siente
mas hambre. EIl sobrepeso se manifiesta primeramente
en la parte central de nuestro cuerpo porque alli es
donde tenemos mas células receptoras de grasa, pero
pasado un tiempo tiende a dispersarse en casi todos los
puntos del cuerpo, incluyendo el cuello y la cara.

Cuando la insulina no se esta liberando de manera
armonica, existe la propension a bombardear el higado
con una cantidad mayor de acidos grasos. Y esto deriva



en la emision de pequefias particulas que depositan
grasa y colesterol en las arterias del corazon y ello puede
ocasionar obstrucciones que a su vez pueden provocar
desenlaces cardiacos. Esta es la conexion entre sobrepe-
so y enfermedades del corazon. Y todo empieza con los
carbohidratos, y luego viene la quimica organica que
tiene que ver con la grasa, la gorduray todos los proble-
mas asociados con la mala circulacion y los problemas
del corazdn y tantas muertes innecesarias. Hay un di-
cho que dice: “somos lo que comemos”, y tiene mucho
de verdad. Y la gran mayoria podemos cambiar nuestra
vida y no lo hacemos simplemente porgque no sabemos
(nadie nos ha dicho ni ensefiado) qué hacer para evitar
esta situacion de alto riesgo.

El Método de Alimentaciéon Multidimensional
(MetaliM™) quiza no es magico ni lo tltimo que ven-
dra al universo de las posibilidades para tener una me-
jor salud, pero si es un esfuerzo honesto y digno para
inducir méas bienestar y autoestima... y a partir de
aqui: mas equilibrio emocional, un ego mas reforzado
y mas productividad como individuo.

Hay mucha gente que cree que porgue no siente nada,
y aunque estd medio obesa, no tiene porqué cuidarse.
iQué equivocada estd! Otros dicen: jyo tengo un poquito
de sobrepeso y estoy a salvo! ;Cuanto es poquito? ;Un ki-
lo? ;Cinco kilos? jQué gran error! Hay sobrepeso, repito,
desde 500 gramos en adelante. Y los efectos pueden ser
exactamente los mismos que en aquéllos donde el sobre-
peso es de 20, 30 6 50 kilos. Y si no me cree, ¢por qué en-
tonces a veces nos preguntamos coOmo es posible que de-



terminada persona que se veia tan bien tuvo un ataque
cardiaco? Usted, entonces, tiene la decisién en sus manos.

MR

Las personas con diabetes tienen una reticencia natural
para adoptar cambios en la composicion de su alimenta-
cion, especialmente si se trata de algo distinto a lo conven-
cional. Si se adopta el método MetaliM™ no se corre nin-
gun riesgo porque desde hace muchos afios se estan apli-
cando enfoques similares para revertir, en algin grado, y
prevenir la diabetes Tipo | y 11 con excelentes resultados.

Si se le pregunta a un doctor sobre este método y da
una opinion adversa, o si lee alguna publicacion basada
en lo que ya esta fuertemente cuestionado y que es pre-
cisamente lo que aprendieron por décadas nuestros pa-
dres y abuelos en cuanto no comer muchas proteinas (y
la menor grasa posible), y dar preferencia a los carbo-
hidratos (las harinas, las féculas, los vegetales, las frutas),
entonces hay que entender que es dificil a veces para
alguien aceptar una nueva alternativa como la aqui pro-
puesta. Los cambios y las nuevas propuestas no son acep-
tadas rapidamente aunque su evidencia sea abrumadora.
Es parte de la naturaleza humana. Las personas, en esta
situacion, deben primero asimilar que este método no es
un experimento sino algo totalmente probado y respal-
dado por estudios tan serios que incluso la méaxima insti-
tucion académica, Harvard, lo avala. Para mas datos ver
los articulos citados en www.eskiny.com o consultar el
libro “Diabetes Solution” del Dr. Richard K. Bernstein
que se puede adquirir en www.amazon.com.



LA META: la meta de cualquier terapia para la diabetes
es regular los niveles de glucosa e insuling; solo una dieta
baja en carbohidratos puede lograr este objetivo.

No hay dafios colaterales al higado ni a los rifiones
porque la mayor cantidad de grasa y proteinas que se
ingiere es metabolizada perfectamente. Es un mito pen-
sar que puede haber problemas secundarios indeseables.
No existe ningun estudio ni protocolo médico que avale
esta presuncion. Es solo una elucubracion de mal gusto.

El género humano ha consumido mas proteinas y grasas
gue carbohidratos en sus 2.5 millones que ha existido
sobre la faz de la tierra y no fue sino hasta hace menos de
100 afios que la diabetes se convirtio en un problema de
salud internacional — precisamente cuando se intensifica
el consumo indiscriminado de carbohidratos en el mun-
do, y se masifica y globaliza la industria de los alimentos
refinados de azUcar, harinas y almidones. Hay que tener
en cuenta que el ser humano apenas empieza a cambiar la
composicion de su dieta hace aproximadamente 10,000
afos cuando sobreviene lo que se conoce como la revolu-
cién agricola, como consecuencia de las primeras sefiales
de tribus que abandonan la vida nomada y se asientan en
sitios especificos.

De hecho, la diabetes y las enfermedades degenerativas
del corazon siguen siendo practicamente desconocidas



entre las tribus de la selva amazonica que todavia no
tienen contacto con nuestra civilizacion y cuya alimenta-
cién es hasta hoy a base de carnes, grasas, algunos vege-
tales y frutas silvestres.

En la actualidad, la diabetes es la tercera causa de
muerte en la mayoria de paises, y en algunos es la se-
gunda. Si la composicion de la dieta alimenticia de
nuestros padres, abuelos, doctores y nutriélogos con-
vencionales es correcta, ¢por que entonces esta tenden-
cia mortal va cada dia en aumento? Hay que hacer un
alto en el camino y atreverse a explorar otras alternati-
vas también probadas con amplisima eficacia como
MetaliM™, (no cree que valga la pena?

Con todo este bagaje de informacion y la experiencia
acumulada, me di a la tarea de disefiar y adecuar un mé-
todo afin a nuestra idiosincrasia latina para que cual-
quier persona lo pueda adoptar de una manera facil,
sencilla y comoda.

Conclusion: este método es el resultado de un estudio
exhaustivo avalado por todas las corrientes de vanguar-
dia que he unificado para lograr perfilar y enriquecer
un sistema con lo mejor de cada unay asi aplicarlo a
la cultura de cada pais de Latinoamérica con sus par-
ticularidades y costumbres, aunque no coincidan del
todo con las sociedades, costumbres y cultura donde se
han desarrollado originalmente dichas teorias de la
reduccion de carbohidratos para bajar de peso.



La cuantiosa inversion que se aplicd durante mas de
cinco afios de investigacion rindio excelentes resultados.

Uno de los principales descubrimientos fue, que an-
te un cambio dréstico de alimentacion, el organismo
puede llegar a experimentar momentaneamente un
“brinco metabdlico” que en muchas ocasiones se ma-
nifiesta con sefiales eventuales de disminucion de ener-
gia, siendo ésta una reaccion normal ante el ajuste de
nutrientes propuesto, y por tal motivo en este méto-
do es preciso proporcionar, de manera paralela, una
serie de suplementos alimenticios estrictamente nece-
sarios para atenuar o desaparecer dichos sintomas. El
argumento que soporta esta sugerencia es muy senci-
llo: si alguien reduce el consumo de carbohidratos al
minimo y luego los incrementa gradualmente, tendria
que preguntarse, ;qué pasa mientras tanto con su nu-
tricion si para alejarse de los alimentos con carbohi-
dratos esta obligado a reducir, por determinado perio-
do, alimentos que también llevan consigo las vitami-
nas, minerales, micronutrientes, fibras y antioxidantes
gue necesita el organismo para conservar un equilibrio
saludable? La respuesta es muy sencilla: Si tales ali-
mentos son frutas, leguminosas, leche, y otros produc-
tos que, ademas de carbohidratos, contienen otra can-
tidad de nutrientes valiosos, entonces estamos obliga-
dos a reemplazar dichos componentes nutricionales
mediante una alternativa externa, es decir, por medio
de suplementos.



MetaliM™ ha desarrollado una linea de tales suple-
mentos tomando en cuenta la gradualidad con que se
va aumentando el consumo de carbohidratos a medi-
da que se avanza en las distintas fases del método. Es-
tos suplementos han sido desarrollados pensando en la
evolucion y la naturaleza de MetaliM™, y es por ello
que sus ventajas estan a la vista. Si usted tiene interés
en conocer mas sobre estos suplementos antes de ini-
ciar el método MetaliM™ visite el sitio www.eskiny.com
0 hable al teléfono 01 6622 890 842 (desde México)
(52 6622 890 842 desde cualquier pais de Latinoa-
mérica) o al 1 800 516 5000 desde Estados Unidos. Es
muy importante darse cuenta que estamos hablando
de nutricion adecuada, y al bajar la ingesta de carbo-
hidratos y algunos nutrientes de forma simultanea,
entonces tenemos que recurrir a tales suplementos pa-
ra no caer en un estado de desnutricion.

Y si alguien se pregunta si estos suplementos son
estrictamente necesarios, la respuesta es categorica: si. Y
si alguien se pregunta si tienen que ser necesariamente
los recomendados por el método MetaliM™, la res-
puesta es: si usted quiere tener la certeza absoluta de los
beneficios del método sin arriesgar la salud, tome en
cuenta esta recomendacion, o por lo menos consuma
cualquier tipo de vitaminas, minerales y antioxidantes
suplementarios de cualquier fuente. Es mejor algo que
nada. Lo que si me atrevo a afirmar de manera contun-
dente es: si usted se limita s6lo a una alimentacién baja
en carbohidratos, entonces no estamos hablando de que
la meta es salud y bienestar. Es muy probable que baje
de peso, pero ello no es sindnimo de salud.



Mi historia es muy ordinaria y me da un
poco de vergiienza. Vivo sola y tengo casi 48
afnos. Hace como 16 meses pesaba casi 155 kilos. Todos en
mi familia hemos sido gorditos desde nifios y siempre me
parecid mas 0 menos normal porgue creia que era algo que
no podia evitar. Pero aun asi, muchas veces me sentia muy
mal y empezaba alguna dieta. Y asi como bajaba, volvia a
subir. A veces hasta 50 kilos y otros 10, 15 kilos. Pero la
verdad era peor. Entre mas bajaba, mas subia de nuevo. Y
siempre andaba tratando de no comer. Bueno, segun Yyo.
Pero sinceramente siempre fui muy glotona y me acababa
toneladas de pastas. jMe parecian deliciosas! Y mi comida
favorita: las papas en todas las formas que se pueda ima-
ginar. Mis amigas siempre me regafiaban. Un dia fui a
Weight Watchers y llegué a bajar como 20 kilos. Mi desilu-
sion fue muy grande porgue vi cOmo otras personas igual
0 mas gordas que yo empezaron a bajar y yo nada de nada.

Un dia alguien me llevo casi a fuerzas a conocer el Mé-
todo de Alimentacion Multidimensional (MetaliM™) y
fui, la verdad, de puro compromiso. Me invitaron a par-
ticipar en un experimento y pensé: jyo no estoy para
experimentos! Pero cuando me empezaron a explicar, to-
do parecia muy interesante. Las comidas que debia tener
y el enfoque que le dieron me parecié medio raro al prin-
cipio, pero dije: ¢y qué tal si funciona? La verdad no tenia
nada que perder y por eso me quedé. Nos llevaban la
cuenta muy de cerca. Al principio fue un poco dificil
porgue tuve que dejar algunas cosas que me gustaban
mucho como las tortillas, el pan, las botanas, los choco-
lates y mucho mas. Pero paso algo curioso: poco a poco



se me empezd a quitar el gusto por aquellos antojos tan
grandes. Y me explicaron que eso pasaba porque tenia
una especie de adiccion a los carbohidratos. Me quitaron
casi todo lo dulce y eso me parecia muy cruel. Pero como
podia comer muchos postres con las recetas especiales,
entonces eso compensd mis ansias. Y luego el pan se
sustituye por otros ingredientes e igualmente las botanas.

Bueno. En fin, sin darme cuenta empecé a bajar muy
rapido al principio. Cada dia me despertaba corriendo
para subirme a la balanza y pesarme. Y era una ilusion
ver como iba bajando y bajando cada dia. Ahora entien-
do con mucha claridad qué pasé en mi organismo.

Mi metabolismo cambid. Y yo que pense que lo mio
era ya genético y que me iba a quedar asi de gorda para
siempre. ;Quién iba a creer que en menos de ocho meses
iba a pasar de talla 30 a 18? En la primera semana perdi
mas de siete kilos. Y aungue casi nadie me lo cree, en seis
semanas ya habia bajado casi 25 kilos. Poco a poco fui
agregando mas carbohidratos a mi comida como dice el
método. Pero yo sé que hay algunos alimentos a los que
les debo poner definitivamente las cruces porque son
destructivos para cualquier persona. Ya comprobé que
podia tener otra vida con mucha mas salud y por ningun
motivo caeria en la tentacion de nuevo.

Hasta la fecha continto tomando mis vitaminas. Eso es
lo que me da la fuerza de voluntad para mantenerme co-
mo estoy ahora. Yo sé que el nivel de energia es porque
todo cuenta: mi alimentacion con menos de 70 carbo-
hidratos diarios y absolutamente todos los suplementos



para desintoxicarme, nutrirme y mantener mi apetito bajo
control. No como pan ni pasteles ni chocolate, pero ni
falta me hace. ;Y qué? Si usted revisa todo lo que se puede
comer, casi podria afirmar que ahora como mas que antes.

Es curioso, ahora, como mucho méas y mas sabroso. El
postre Tiramisu me encanta y el que yo como esta hecho
de ingredientes que no me hacen dafio. Bueno, hasta pizza
puedo comer, pero con ingredientes especiales que final-
mente no le quitan el sabor a pizza y para mi es una deli-
cia porque ya no me quedo con las ganas. En las fiestas
familiares como bastante y todos me preguntan como le
hago para comer y comer y no engordar. Muchos de mis
familiares ya estan con este método y varios han bajado
muy rapido también de peso. Pero cualquiera puede lograr
los mismos resultados. Es muy facil y como no se deja de
comer, pues ni se siente.

El Método de Alimentaciéon Multidimensional

(MetaliM™) y sus virtudes

Una vez que se comprobo de manera fehaciente en mi
persona, y un grupo de personas allegadas, familiares y
voluntarios que tambien obtuvieron resultados extraor-
dinarios, nos dimos a la tarea de reestructurar con sumo
detalle el método para que fuera acorde a nuestras cos-
tumbres alimenticias. En este grupo intervinieron un
selecto equipo de profesionales en alimentacion. Y des-
pués de arduas investigaciones se llegd a la conclusion de
fragmentarlo en cuatro fases para que progresivamente
se restablezca el metabolismo y se controle la pérdida de
peso sin ningun trastorno, ni sacrificio.

77

[n]



de las cuatro fases del Método

Estas cuatro fases fueron analizadas y probadas de ma-
nera exhaustiva combinando la alimentacion con las for-
mulas vitaminicas, minerales, antioxidantes, de fibra, de
atenuacion de la asimilacion de carbohidratos y de balance
metabdlico para alcanzar éptimos resultados. Y esto no
quiere decir que los carbohidratos tengan que desaparecer
por siempre de la alimentacion. Aclaro que los carbohi-
dratos son indispensables para el buen funcionamiento del
organismo. Lo que si se cuida es el nivel de consumo para
que no se convierta en un factor nocivo para la salud.

De hecho, los detractores de este método aducen inci-
sivamente que los carbohidratos son necesarios para la
vida. Y tienen razon, nadie los contradice. Lo que no se
dice con claridad es que el exceso de los mismos causa
trastornos severos. La intencion es reducir y disciplinar
su consumo Y luego paulatinamente incrementar su in-
gestion hasta identificar plenamente la tolerancia en el
organismo de cada persona. Y como todo programa, se
tiene que empezar de cero.

La exploracion en detalle de
las cuatro fases del método

“El METODO DE ALIMENTACION MUL-
TIDIMENSIONAL (MetaliM™), para conservar la sa-
lud para siempre”, esta planeado para que en las prime-



ras 56 horas la ingesta de carbohidratos sea practicamen-
te de cero. En esta fase se consumen exclusivamente pro-
teinas (carnes, tocinos, quesos) con la combinacion nece-
saria de los suplementos sugeridos con el fin de que no
exista ningln malestar serio que impida seguir adelante.
A esta primera fase se le denomina “La Barrera Critica”
porque si nNo se pasa por este periodo todos los demas
procesos pierden sentido.

En esta fase es donde se aplica un tratamiento de cho-
que al organismo, y se provocan las reacciones mas im-
portantes para tener como desenlace un giro metabolico
que induce la combustion continua de grasas. En estas 56
horas ininterrumpidas, sin recibir carbohidratos, normal-
mente se logra recomponer el metabolismo de manera
drastica y se transforma al organismo de un sistema que-
mador de calorias a uno quemador de grasa, un fend-
meno que se denomina Lipdlisis. En esta fase se produce
normalmente un fendmeno que también tiene que ver
con la reduccion significativa de la sensacion de hambre.

Una vez que se supera esta primera barrera
viene a continuacion la segunda fase a la que he bauti-
zado como: “A Recuperar el Bienestar y la Figura Per-
dida”. En esta etapa se comienzan a ingerir cautelosa-
mente alimentos de baja cantidad de carbohidratos, y
he determinado fijar un tope de 18 a 25 gramos dia-
rios como maximo. Tiene una duracion de 22 dias.
Usted puede decidir la alimentacion que desee entre
las maltiples y variadas opciones del recetario especial



del Método o en el Sitio de Internet www.KILitoS.com
en la seccion “Recetario”. Aqui encontrara la guia so-
bre cuantos gramos de carbohidratos tiene cada por-
cion de cada receta para que siempre tenga presente los
gramos de carbohidratos que esta consumiendo y se
mantenga dentro de los limites diarios permitidos.

Desde este momento se sienten los resultados al ami-
norar la sensacion de hambre constante que provoca el
consumo de los carbohidratos simples. En este lapso
siguen siendo de vital importancia los suplementos que
fueron creados para fortalecer, equilibrar el organismo
y ayudar a una limpieza interna y desintoxicante.

En el transcurso de la practica de este método de ali-
mentacion, los coadyuvantes alimenticios, en forma de
suplementos, disefiados para el éxito de las expectativas
aludidas son de suma importancia, mismas que consti-
tuyen herramientas quimicas de alto impacto para man-
tener el equilibrio metabdlico, y que son esenciales en
esta nueva forma de nutricion que sera para toda la vida.

La tercera fase denominada “De Estabilizacion” es la
etapa donde el incremento de carbohidratos se hace de
forma gradual cada quince dias hasta llegar a un maximo
de 50 - 80 gramos diarios. En cuanto a la duracion, en las
exploraciones con grupos piloto que participaron para
evaluar su efectividad, se determind un plazo aproximado
de 80 dias para las personas que estan en la ruta de alcan-



zar su peso ideal, y determinandose que en aquéllas que
logran llegar a cinco kilos 0 menos por encima de la meta
de su peso 6ptimo, el mismo se reduce a menos tiempo, y
entonces deben pasar automaticamente a la cuarta fase
aungue no completen todavia los 80 dias.

Por tanto, la permanencia en esta tercera fase estara
en funcion de la pérdida de peso que se consiga para
llegar a cinco kilos antes del que corresponde a dicho
objetivo conforme a la tabla de pesos y medidas que se
encuentra mas adelante. En esta etapa, el organismo se
reacondiciona al nuevo sistema de alimentacion y los
resultados se ven y se sienten.

La cuarta y ultima fase es el mantenimiento del méto-
do de por vida. El error mas grave del que adolecen la
inmensa mayoria de las dietas, en especial aquéllas de
control en las calorias, es no indicar un sistema nutri-
cional adecuado que se pueda seguir para siempre, s
decir, no proponen un cambio definitivo y radical de
alimentacion que permita una vida saludable mante-
niendo la figura deseada, y asi, cuando se regresa al régi-
men tradicional se recuperan los kilos perdidos rapida-
mente y llega la decepcion.

El grupo de especialistas que participaron junto conmi-
go en el disefio de este método, nos planteamos como
meta que el mismo deberia ser para toda la vida, sin sa-
crificios en el buen comer y poder mantener una figura



deseada, sin el dafino sobrepeso y que ademas propor-
cionara salud y bienestar, y un envidiable estado de
animo. En esta fase, los mas refinados y exigentes co-
mensales satisfacen sus deseos alimenticios por la gran
variedad de platillos que pueden degustar sin temor a
recuperar los kilos perdidos. El limite de carbohidratos
puede llegar a 60 — 100 gramos diarios (0 mas si se hace
gjercicio), y es sorprendente la cantidad y variedad de ali-
mentos que se pueden ingerir, combinar y preparar con
esa racion de carbohidratos. La bascula le dira si debe
aumentar o reducir la cantidad diaria de carbohidratos.
Esta es la herramienta fundamental que nos diré lo que
esta pasando con su organismo. Si un dia en la mafiana
se da cuenta que su peso se ha incrementado, lo Unico
gue tiene que hacer es reducir el contenido de carbo-
hidratos en los alimentos que come y darle seguimiento
a la evolucion de su peso por unos dias hasta revertir el
aumento hasta el nivel deseado.

Nota: La racion correspondiente de carbohidratos debe
repartirse, de preferencia, de manera uniforme a lo largo
de las comidas durante el dia.

Después de aproximadamente 50-80 dias, usted se
habra convertido en un experto para detectar carbo-
hidratos, y mantener el método de por vida sera suma-
mente sencillo.



as sabrosas recetas

El conjunto de voluntarios conformados minuciosa-
mente para la observacion del comportamiento en el
método y su operacion estuvo integrado por personas de
diferentes edades y gustos culinarios. Los expertos en
nutricion, dietistas, cocineros y amas de casa que con-
formaron el grupo interdisciplinario para determinar el
recetario adecuado para el método, no tuvieron proble-
ma alguno en satisfacer los gustos de los grupos experi-
mentales, simple y llanamente porgue aplicaron el crite-
rio de ofrecer platillos que se acostumbran usualmente
en los hogares y utilizan productos de uso comun; todo
ello vigilando que no se incluyeran alimentos con eleva-
do contenido de carbohidratos.

No hay comidas obligatorias

Otro descubrimiento interesante: despues de aplicar
diferentes tacticas, se llegd a la conclusion que el méto-
do tiene mas aceptacion al no imponer mends obliga-
torios, permitiendo que las personas elijan el platillo
de su preferencia para realizar sus comidas del dia con
una lista amplia de recetas sencillas y las indicaciones
para su elaboracion. De nuestro laboratorio — cocina,
salieron mas de quinientas recetas iniciales como base
principal para satisfacer la inquietud de nuestros se-
guidores, y proporcionar o inducir la creatividad nece-
saria a la hora de preparar alimentos.



Los suplementos

Indispensables para propiciar
una salud excepcional

Con el fin de desarrollar un método de alimentacion
que propiciara una adecuada estabilidad metabdlica y al
mismo tiempo cubriera los requisitos para mantener un
cuerpo saludable, dentro de los parametros de peso indi-
cados para llevar una vida sana, los especialistas de
MetaliM™ se dieron a la exhaustiva tarea de investigar
el gran espectro de suplementos alimenticios que fueran
complementarios a la naturaleza del programa alimenti-
cio. El reto era encontrar alternativas y formulas que fue-
ran naturales, de facil absorcion, que no provocaran con-
fusién, y por supuesto: economicas.
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Asi, nuestro equipo multidisciplinario integrado por
médicos, ingenieros en alimentacion, endocrindlogos,
especialistas en nutricion, ingenieros quimicos y perso-
nas experimentadas, y con una gran
trayectoria en el tema de la sa-
lud y el bienestar, llegé a la con-
clusion que el “Método de Ali-
mentacion Multidimensional
(MetaliM™)” debe auxiliarse
con suplementos nutricionales
y antioxidantes que sirvan de

plataforma segura para adop-

tar el régimen de control de
carbohidratos y tome en
p cuenta los siguientes obje-




tivos: mantener un nivel de vitaminas, minerales y nu-
trientes para provocar un grado de bienestar optimo;
antioxidantes; agentes desintoxicadores para limpiar el
organismo de toxinas almacenadas y que perturban el
buen funcionamiento del cuerpo; la absorcion y supre-
sion moderada de carbohidratos, y por ultimo, una for-
mula que permitiera la metabolizacion, durante el dia 'y
la noche, de grasas acumuladas por el organismo y coad-
yuvara al mantenimiento de un organismo saludable.
Esa es la finalidad. Los suplementos alimenticios son
una necesidad absoluta si se desea que el Método sea si-
nonimo de salud.

Si usted es médico puede revisar el protocolo siguien-
te: “Revision de dietas muy bajas en carbohidratos para
perder peso”. Ha sido desarrollado por el Dr. Jeff S.
Volek y el Dr. C. Westman del Centro Médico de la
Universidad Duke. Lo puede conocer si visita el sitio:
www. eskiny.com.



de otras dietas populares

Si esta confundido con la tremenda variedad de pro-
gramas de pérdida de peso, no es el Unico. Las dietas
populares transitan por la gama de baja grasa y acei-
te/alto contenido de carbohidratos a bajo contenido de
calorias 0 ambas cosas. Algunas privilegian las protei-
nas, existen también las que recomiendan las grasas sa-
turadas y las hay también que toman en cuenta el tipo
de sangre, pero lo mas comun es la charlataneria, y aun-
gue no sea la intencion, en la abrumadora mayoria de
los casos el resultado final es una baja temporal de peso
y luego el indeseable rebote dejando a la persona mas
gorda. Otras dietas requieren combinaciones precisas
de nutrientes en cada comida y no hacen concesiones.
Las dietas que son complicadas y rigidas con frecuencia
son demasiado tediosas para mantenerlas por largo
tiempo, usted seguramente ya lo sabe porque si esta le-
yendo este libro, es muy posible que usted ya haya pro-
bado algunas dietas sin éxito.

En sintesis: Nadie quiere traer siempre una calcula-
dora, ir con el nutridlogo cada semana, cargar con una
caja de pastillas “quita hambre” - ni quiere dejar de co-
mer verduras, antojitos, frutas, tortillas (en México),
pan, refrescos de soda, Yy pastas para siempre.

Aqui tiene una pequefia descripcion de algunas de
estas tendencias y porqué no funcionan:



Dietas bajas en grasa, altas en carbohidratos:
gramo por gramo, las grasas tienen maés calorias
que los carbohidratos. Pero esto no quiere decir
que los carbohidratos son menos engordadores.
En realidad, lo opuesto es una verdad irrebatible.
Lo paradgjico, es que cuando comemos grasas y
proteinas nos llenamos mas rapido, aunque se
trate de pequerias cantidades. Como consecuen-
cia, sabemos cuando dejar de comer.

Los carbohidratos refinados (y alto indice glu-
cémico) ocasionan fluctuaciones rapidas en los
niveles de azUcar en la sangre y estimulan el apetito
haciendonos sentir mas hambre, reforzando, por lo
tanto, el deseo de comer méas de lo necesario y la
obesidad.

Hay estudios que muestran que ciertos almidones
tales como el pan blanco aumentan los niveles de
azUcar en la sangre mas rapido incluso que el azlcar
de mesa. Que ironia: las mejores intenciones de la
USDA vy su piramide alimenticia estan basadas en
los carbohidratos colocAndolos precisamente en la
base, es decir, indicando qué es lo que mas se debe
comer en proporcion a los demas nutrientes.

Dietas bajas en carbohidratos, altas en proteinas:
la Dieta Atkins (y otras similares) prohiben virtual-
mente casi todos los carbohidratos y dejan que la
persona que esta a dieta, viva casi de puras protei-
nas. Este régimen también permite grasas saturadas
sin limitacion, del tipo que se encuentra en carnes




y mantequillas. Estas son las denominadas “grasas
malas” — es decir, las que ocasionan enfermedades
cardiovasculares, infartos y apoplejias. AUn cuando
pierda peso y se mantenga asi, su quimica san-
guinea podria sufrir por comer tanta grasa satura-
da, si prolonga su ingestion mas alla del periodo
donde ya elimind los kilos de mas.

Por eso es que el Método de Alimentacion Multidimen-
sional (MetaliM™) si permite cierta dosis de grasas satu-
radas con origen en carnes, pero solo en las primeras eta-
pas, es decir, cuando el impacto de su ingestion es sensi-
blemente menor al consumo comparable de altas canti-
dades de carbohidratos, y después se recomienda que se
vayan disminuyendo paulatinamente hasta auto imponer-
se un minimo cuando ya se haya llegado (o casi se haya lle-
gado) felizmente al peso ideal. Y esto es muy sencillo
porque, la mayoria de las veces, basta con eliminar fisica-
mente el exceso de grasa que suelen traer algunos cortes de
carne roja o la piel de las aves.

En la fase de mantenimiento, o0 mucho antes, hay que
dar preferencia a los aceites vegetales poli-insaturados y
mono-insaturados; y cualquier alimento que contenga
el aceite conocido como OMEGA, tal como las carnes
de pescado. Le sugiero revisar las etiquetas de los pro-
ductos a la hora de las compras.



y el método MetaliM™

El ejercicio siempre tiene influencia en el metabolis-
mo. Esa es la razon por la cual se sugiere que en el ini-
cio del método MetaliM™ no se realice actividad fisi-
ca de ninguna clase, cuando menos hasta llegar a la ter-
cera fase cuando el organismo ya se encuentre estabili-
zado. El objetivo es que el método en si, en esta fase,
sea el unico elemento que esté actuando en el organis-
mo sin la influencia paralela de agentes adicionales. Si
se realiza determinada actividad fisica, entonces se re-
querira de mayores cantidades de energia y entonces la
gradualidad de los ajustes en el metabolismo no se
comportara de manera ideal. ES una sugerencia. Sin
embargo, si usted pertenece a la categoria de “adicto al
gjercicio” y desea adoptar el método, le recomiendo
que lo suspenda temporalmente, cuando menos, por
los primeros 10 — 12 dias de iniciar con MetaliM™.

Acerca de su nivel de
actividad fisica

El ejercicio es un componente critico del método,
aungue no me refiero a una necesidad imperativa y en
grandes dosis como requisito. Usted puede vivir razona-
blemente bien sin hacer ejercicio si adopta el método
MetaliM™ con cierto grado de rigor. No obstante, siem-
pre es recomendable realizar algin ejercicio, tomando en
cuenta que no es la cantidad de ejercicio la clave, sino el
tipo de ejercicio adecuado. Y afortunadamente existe una



alternativa sorprendentemente sencilla y completa. Con
el ejercicio: Baja su presion sanguinea, disminuye su nivel
de colesterol de baja densidad y aumenta su colesterol
bueno. Al hacer ejercicio con cierta regularidad y comer
apropiadamente, usted estara haciendo justamente lo ne-
cesario para asegurar un futuro cardiaco adecuado y un
nivel de energia y salud envidiable. La meta de cualquier
programa de ejercicios es que no debe ser percibido co-
Mo una rutina obligada, sino como parte de su estilo de
vida actual — algo que pueda incorporar facilmente en sus
actividades diarias y que sea lo mas completo posible. Por
ejemplo: el ejercicio aerdbico — anaerobico del Bounzy
MetaliM™ que puede ser realizado por personas de todas
las edades e incluso hasta por individuos en rehabili-
tacion. Viva con esta regla facil de recordar: el ejercicio
adecuado es mas importante que la cantidad a secas.

Pesas: las pesas tienen muchos beneficios pero no las
use hasta la tercera o cuarta fase. Mejora y tonifica su
sistema muscular, lo cual a su vez, eleva su metabolis-
mo (ocasionando que su cuerpo queme combustible
mas rapidamente aun cuando esté dormido). El entre-
namiento con pesas también es bueno para mejorar la
densidad 0sea, lo cual evita la osteoporosis.

La utilidad de pesarse diariamente.- Uno de los gran-
des secretos es el seguimiento 0 monitoreo sistematico
que usted debe procurar realizar respecto a su pérdida de



peso. Mi sugerencia es que se pese todas las mafianas a
la misma hora antes o después de haber desayunado y
lleve un récord preciso (incluso con kilos y gramos) para
que vaya sintiendo los cambios de manera visible.

Asi podréa apreciar su avance y sabra si hay que inten-
sificar o reducir la ingestion de carbohidratos, porque
ha notado un aumento indeseable en su peso. Si nota
un aumento de peso reduzca inmediatamente ese dia
la cantidad de carbohidratos significativamente, lleve
la cuenta y vaya descubriendo cuél es su nivel de tole-
rancia a los carbohidratos (y también a la cantidad de
proteinas) para seguir bajando, o para mantenerse en
el nivel de peso deseado una vez que llegue a ese sitio.

Lo peor que puede hacer es pesarse cada semana o
cada quince dias porque de esta manera no puede lle-
var un control estricto de su peso y tomar las medidas
oportunas que sean necesarias. Esto quiere decir que
una de las primeras acciones que debe realizar es
adquirir una bascula de cierto grado de precision y
ajustarla desde el inicio. Por favor no escatime en esta
recomendacion. No hay nada que se compare a la grati-
ficacion mental que implica ver como se pierden gra-
mos o kilos cada dia.



sustitutos y su impacto en la salud

Los endulzantes o edulcorantes sustitutos son sustancias
que le dan sabor dulce a los alimentos. Su capacidad de
endulzar (Poder Dulce) es variada y es lo mas cercana al es-
tandar dulce que en este caso es la sacarosa. Hay infinidad
de mitos alrededor de los edulcorantes. La inmensa mayo-
ria no tienen fundamento y circulan debido al poder de
los rumores y versiones no documentadas que se difunden
debido a la falta de informacion oportuna.

Los edulcorantes representan una gran ventaja para
todas las personas que deciden eliminar de su vida, por
la razon que sea, los diferentes agentes endulzantes que
contienen carbohidratos.

Los principales 0 mas conocidos edulcorantes son la
sacarina, el aspar tamo, el acesulfame K, el ciclamato, la
sacarosa Y la estevia. Todos han sido sujetos a extensivos
estudios y estan aprobados por la Food and Drug Ad-
ministration (FDA) de los Estados Unidos, excepto el
ciclamato y la estevia, mismos que estan todavia en el
proceso de andlisis y estudio de sus efectos a largo plazo.
Estos dos ultimos, sin embargo, estan ya aprobados en
innumerables paises desarrollados.

La FDA es uno de los organismos mas importantes del
mundo encargados del andlisis y la posible aprobacion
de cada producto que se ingiere certificando asi su segu-
ridad. Aqui le doy una breve explicacion acerca de cada
uno de ellos:



Es el edulcorante mas antiguo. Su consumo se extendid
en los Estados Unidos en los afios 50, principalmente co-
mo ingrediente de las bebidas refrescantes de la época.
Tiene un poder dulce 200 veces mas que la sacarosa, y deja
un gusto secundario que, al principio, es un poco desa-
gradable. A pesar de algunas dudas acerca de su inocui-
dad, esta claramente demostrado, en seres humanos, que
la sacarina no tiene ninguna incidencia sobre la aparicion
de cancer.

Es el edulcorante de mas reciente aparicion y tiene la
ventaja de haber nacido en la época de mas controver-
sia de estos productos, por lo que ha sido sometido,
antes de su aprobacion, a estudios y experimentos toxi-
coldgicos muy minuciosos, lo que practicamente des-
carta cualquier posibilidad de efectos toxicos. Tan solo
comentar que uno de los productos que resultan de su
composicion es la fenilalanina, sustancia que esta res-
tringida solo para aquellos enfermos que padezcan una
enfermedad llamada fenilcetonuria, y no se preocupe,
si usted la desconoce, seguro que no la padece.

El aspartamo tiene un poder dulce muy parecido a la
sacarina, es decir muy intenso, de unas 180 veces el de
la sacarosa, y un sabor muy parecido al del azUcar.
Mientras el consumo diario admisible de este edulco-
rante es de 40 mg por kilo de peso al dia, el de la saca-
rina es de sélo 2.5 mg, es decir, 16 veces menos, por lo
gue se comprende que sea el que ofrezca mayor seguri-
dad de utilizacion, sin que eso quiera decir que los



otros dos no son seguros, simplemente, que han sido
productos menos estudiados.

Fue, en su dia, el edulcorante que inicid el debate
sobre si estos productos resultaban perjudiciales para la
salud. En cualquier caso, las autoridades sanitarias de-
cidieron modificar el consumo diario permisible hasta
5 veces menos, en espera de nuevos estudios.

El ciclamato es un edulcorante cuyo poder dulce es
10 veces menor que la sacarina, pero tiene la ventaja
sobre ésta, que no deja gusto secundario alguno, por lo
que en muchas ocasiones se asocian ambos con la posi-
bilidad de reduccion de la dosis de sacarina.

Su dulzor es 130 — 200 veces que la sacarosa. No es
metabolizado por el cuerpo y es excretado, sin sufrir
cambios, por los rifiones.

Seguridad: Tras realizarse una multitud de estudios de
seguridad, no se ha informado de ninguin efecto negativo.

Acesulfame K esta autorizado para ser utilizado en di-
versas aplicaciones en mas de 90 paises a nivel mundial,
entre otros los Estados Unidos, Suiza, Noruega, Canada
y Australia. El departamento de administracion para ali-
mentacion y farmacia de los Estados Unidos (FDA) ha
ampliado el pasado 6 de julio de 1998 la autorizacion,
incluyendo el uso de Acesulfame K también en bebidas
refrescantes.



La Ingesta Diaria Admisible (IDA) de Acesulfame K ha
sido establecida en 15 mg por kilo de peso corporal.

La estevia es una planta originaria de la flora de las
laderas montafiosas de Paraguay. Se considera total-
mente segura para el consumo humano.

Es una planta increiblemente dulce. El edulcorante
(esteviosido) que se extrae de ella es aproximadamente
300 veces mas dulce que el azlcar, las hojas tiernas tie-
nen un agradable sabor a regaliz y se puede usar para
reemplazar el azlcar refinado. En efecto, las hojas con-
tienen glucdsidos de sabor dulce pero que no son me-
tabolizables y tampoco contienen calorias.

En los Estados Unidos la FDA (Food and Drug
Administration) aprobd en septiembre de 1995 a la es-
tevia, aungue sélo puede venderse en tiendas naturis-
tas, presumiblemente para no interferir con los intere-
ses de las industrias productoras de los demas edulco-
rantes no naturales.

En general, los endulzantes o edulcorantes
artificiales mencionados, ademas de brindar un sabor
dulce cuando se utilizan para la elaboracion de ciertos
productos (lo que satisface este gusto innato de los seres
humanos), tienen la ventaja de que no proveen energia,
por lo que se convierten en un aspecto importante den-
tro de un programa de alimentacion saludable y para
aquellas personas que controlan el peso corporal y/o al-
guna patologia en particular.



Ana Rosa C.: Los suplementos
me hacen ver resultados en la

bascula

Gracias a Dios conoci este método de alimentacion tan
bueno donde puedo sentirme bien y segura de que es
algo que realmente me ayuda a combatir el problema de
la obesidad y estoy totalmente convencida de poder
seguir el plan porque es sencillo, practico y saludable. Al
cambiar mi alimentacion, que por cierto ahora es muy
sabrosa y nutritiva, he notado grandes cambios en mi
organismo: la sensacion de vacio en mi estdbmago ha
desaparecido y ahora estoy mucho mas tranguila porque
ya no sufro de ansiedad que compensaba con comida.

Puedo continuar con mis actividades normales sin que
mi alimentacion sea un tropiezo ya que confiadamente
puedo compartirla con mi familia.Ademas, los suple-
mentos del método me dan energia, nutrientes y apoyo
para ver resultados en la bascula y en mis medidas.

Felicito al sefior Rubén Reynaga por esa maravillosa
aportacion que hace a las personas para mejorar, en
mucho, nuestra calidad de vida con el método de ali-
mentacién ideal para recobrar nuestro peso 6ptimo, y
de paso nuestro bienestar.



Primera Fase
La harrera critica

Esta etapa incluye: 3 desayunos, 5 snacks o bocadillos,
3 comidas y 2 cenas. A continuacion se presenta un cua-
dro con horarios recomendados para esta fase inicial:

Fase inicial y horarios de comida

Horas transcurridas

0:00

03:30
06:30
10:00
13:00
24:00
27:30
30:30
34:00
37:00
48:00
51:30
54:30
58:00

8 a.m.
11:30
2:30 p.m.
6:00
9:00
8:00 a.m.
11:30
2:30 p.m.
6:00
9:00

8 a.m.
11:30
2:30 p.m.

Desayuno
Snack
Comida
Snack
Cena
Desayuno
Snack
Comida
Snack
Cena
Desayuno
Snack
Comida

600 .+ Felicidades!!

Usted en este momento ya debe estar

quemando grasa a un ritmo acelerado.
Siga adelante.

Consumo de agua

Es de vital importancia tomar un minimo de ocho a
diez vasos de agua al dia de manera espaciada, es indis-
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pensable debido a la deshidratacion natural por la reduc-
cion de carbohidratos. Y esto es valido para todas las fases.

Los siguientes menus pueden ser utilizados indistinta-
mente, es decir, en cualquiera de las acciones alimenticias
descritas. Si le agrada cambiar un desayuno por la cena no
hay problema e incluso la cena o un snack por la comida,
la clave es cumplir con la condicion cero carbohidratos.
(La denominacion “R” significa receta y el nimero que le
sigue es su descripcion). Las porciones estan calculadas
para quedar apenas satisfecho, no obstante, si se desea
comer mas, lo puede hacer, no sin antes recapacitar si es
hambre o compulsion de seguir comiendo. Si es mera
compulsion: jAbsténgase! Haga un esfuerzo que pronto se
disipara su adiccion a los carbohidratos, y el hambre tam-
bién se reducira sensiblemente. Recuerde que el Método
no es magico, requiere que usted desee realmente estar
mas sano Yy tener una mejor figura.

Desayunos: Comidas:

Lomo de cerdo Consomé de pollo

al queso Consomeé de pescado

Rollos de attn Jugo de carne

Filete de pollo Rollos de pollo

Café descafeinado Filete de pescado
Filete Mignon
Agua mineral

0 natural



Cenas: Snacks 0 Entrecomidas:

Pollo rostizado Chicharron de

Camarones a puerco

la mantequilla Gelatina sin azlcar

Bistec asado Café descafeinado

Café descafeinado Alitas de pollo
mantequilla

Manitas de puerco
a la vinagreta

* Estas recetas estan en la seccion “Recetario”.

Después de cruzar o superar “La Barrera Critica”
comienza una nueva forma de vida en la cual se experi-
menta un cambio significativo en la salud.

Se recomienda tener de 5 a 6 comidas moderadas al dia
en lugar de las tipicas tres porque de esa manera se
atenua la sensacion de hambre, y asi el impulso de co-
mer, que funciona como un reflejo condicionado, va
aminorando paulatinamente en intensidad hasta llegar a
su nivel normal.



Segunda Fase
"A Recuperar el Bienestar
y la Figura Perdida’

Cubierta la primera fase, el metabolismo se empieza
a adecuar al consumo y control de carbohidratos. La
segunda fase, de 22 dias, “A Recuperar el Bienestar y la
Figura Perdida”, se denomina asi porque aqui el orga-
nismo realiza la combustion acelerada de la grasa acu-
mulada y con ella el exceso de peso. Durante esta etapa
se pueden ingerir alimentos de baja cantidad de carbo-
hidratos (18 a 25 gramos diarios como tope maximo),
aumentando gradualmente la cantidad de los mismos.
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Es muy importante seleccionar los ingredientes de
sus platillos con la menor cantidad de carbohidratos;
las etiquetas de muchos de ellos lo indican, o consulte,
antes de hacer las compras, la lista de alimentos con su
contenido de carbohidratos que se presenta al final.
Los productos con el mas alto contenido de carbohi-
dratos son la azUcar, jarabes, las mieles, harinas, fécu-
las, los que contienen almidones, muchas frutas dul-
ces, pastas y alimentos procesados, los cuales no deben
consumirse en esta fase.

El estricto cumplimiento de estas indicaciones es el se-
creto del éxito. Rebasar la cantidad de gramos en carbo-
hidratos, significa romper el proceso de reacondiciona-
miento del metabolismo y tener que volver a la fase uno.



Nota: la cafeina altera el metabolismo, procure evitarla.
Incluso es sabido que estimula la produccion de insulina
y puede provocar gque una persona no baje de peso.

La libertad de seleccion es una facultad inalienable del
ser humano, asi como la creatividad, una aptitud indi-
vidual inextinguible; por ello es que la mejor forma para
realizar exitosamente el cambio de alimentacion, es tener
la oportunidad de elegir de manera responsable lo que se
desea comer. EI mismo fervor que se tiene para el desa-
rrollo personal debe tenerse también para la salud.

El placer de comer es irrenunciable, y como tal
procuramos elevarlo a su méxima expresion, bien ela-
borando nuestros alimentos o acudiendo a un lugar
especializado como son los restaurantes. EI Método de
Alimentacién Multidimensional (MetaliM™), para
estar siempre en forma, permite disfrutar como sibari-
ta el deleite de los alimentos por la gran variedad de
eleccion, aboliendo el sacrificio y el aburrimiento.

MetaliM™ permite acudir a cualquier restaurante con
la certeza de encontrar en su carta 0 mena, platos que se
ajustan a nuestra nueva forma de alimentacion, cualquie-
ra que sea el tipo de cocina. Por ejemplo: italiana. Es de
todos bien conocido que el espagueti es representativo de
Italia, pero no debemos consumirlo necesariamente, y por
tener un alto contenido de carbohidratos, de preferencia,
debemos optar por una singular diversidad de vegetales y
ensaladas que también podemaos disfrutar, como la famosa



Berenjena a la Parmesana, no sin antes comprobar que la
berenjena solamente este frita y sin pasarla por harina co-
mo lo hacen en algunos restaurantes; Calabacines a la Ca-
sserola, 0 un delicioso Carpaccio, (carne de res o salmén
en crudo, alifiada con aceites y especies), asi como tam-
bién sucede con la comida francesa; saborear unas Alca-
chofas a la Provenzal, La Cote de Veau Farsi aux Cham-
pignons (Ternera con Champifiones). La comida china,
de por si es baja en carbohidratos, exceptuando los plati-
llos empanizados, agridulces y el arroz, y sin dejar de men-
cionar la comida espariola, rica en variedad de jamones,
morcillas, quesos, aceitunas, chorizos, y por supuesto, la
popular comida mexicana gque no sélo son tacos, o la co-
mida de cualquier pais de Latinoamérica, ya que siempre
podemos deleitarnos sin remordimientos con las famosas
carnitas, la barbacoa, carnes a las brasas o a la plancha y
algo de vegetales, platillos a base de pollo, una amplia ga-
ma de pescados y mariscos, solo vigilando que no conten-
gan salsas a base de féculas y aztcares. Conforme se avan-
za en las diferentes fases, el organismo se adapta y se em-
piezan a conocer, por el contenido de los platillos, aqué-
llos que no se pueden consumir sin discrecion. Las azu-
cares, las harinas y las féculas no deben aparecer en los
platillos elegidos, y en cuanto a carnes y vegetales, la can-
tidad y seleccion se asimila rapidamente para no exceder la
porcion fijada de carbohidratos. Evite la carne empaniza-
da en los restaurantes. Las bebidas, imprescindibles, cuan-
do se sale a comer a un restaurante, también pueden to-
marse en la medida adecuada; refrescos sin azucar, una
copa de vino, un aperitivo no dulce, el tequila 0 un aguar-
diente en cantidades moderadas se consienten sin afectar
su sana alimentacion y el cuidado de su apariencia.



El Método de Alimentacion Multidimensional
(MetaliM™) para conservar por siempre la salud esta
pensado para experimentar grandes cambios en su or-
ganismo; para que el vigor, el buen humor y la sen-
sacion de bienestar y satisfaccion se sientan y se noten
de inmediato, pero también para entusiasmar a la va-
nidad con un cuerpo esbelto que haga lucir la ropa, y
que esos kilos de mas desaparezcan sin dietas de pri-
vacion en el augusto placer de alimentarnos. La reduc-
cion de kilos se debe a la eliminacion de grasas acumu-
ladas en el organismo, al régimen bajo en carbohi-
dratos que estara consumiendo y a los suplementos ali-
menticios recomendados, y que han sido desarrollados
para inducir el proceso.

Llegar a su peso y figura ideal determina la opcion
para incrementar la ingesta paulatina de carbohidratos
y conocer el limite que su organismo, en particular,
necesita y quema de manera natural, sin acumulacion
innecesaria. A manera de muestra le indico el menu de
un dia, mismo que se podra variar durante los 22 dias
conforme a sus gustos y preferencias, seleccionando
con responsabilidad y perseverancia los alimentos de
los 22 desayunos, las 22 comidas, las 22 cenas, asi co-
mo ensaladas, snacks y postres con sus respectivas rece-
tas que mas adelante se presentan, siempre teniendo en
mente el limite de 25 gramos de carbohidratos diarios
durante esta segunda fase. No olvide programar en su
menu diario los suplementos alimenticios para obte-
ner mejores resultados.
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M end muestra

Cantidad de Gramos

de Carbohidratos

Desayuno:

Por Porcién

R61 Dos o tres huevos con tocino 1.2

Café descafeinado*

Snack o botana:
Chicharrén de cerdo

Comida:
R27 Crema de espinacas
R86 Rollo de carne
Ensalada de lechuga
Gelatina de sabor con
edulcorante artificial
Agua mineral o refresco light

Snack o botana:
R171 Pastel de Moka
Café descafeinado*

Cena:
R137 Filete de pescado
c/salsa blanca
Café descafeinado*

Total de Carbohidratos

0

0.7
1.6
1.3

o

2.0
0

10.6

**Pyede endulzar su café con un sustituto de azlcar y agregar
una cucharadita de crema, esto s6lo incrementara su conteo en

2 gramos de carbohidratos.




A continuacion, se presenta otro cuadro de alimen-
tos, con su contenido de carbohidratos, para elegir su
menu diario para los 22 dias de la segunda fase.

Menu sugerido para los 22 dias de la

segunda fase
Arme su menu del dia escogiendo cualquier receta de
las sefaladas en el siguiente orden:
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Desayuno: 1 Receta

Snack: 1 Receta

Comida: 1 Receta (Sopa 0 Crema)
1 Receta (Ensalada)
1 Receta (Platillo Fuerte)
1 Receta (Postre)

Snack: 1 Receta

Cena: 1 Receta
22 Desayunos
NGmero . Cantidad de Gramos
Platillo de Carbohidratos

de Receta Por Porcion

R53 Huevos con Chorizo 1.2

R61 Huevos con Tocino 1.3
R66 Huevos con Camarones 1.2
R55 Omelet de Queso 1.2
R52 Omelet de Carne

con Queso 1.2
R54 Huevos Tibios 1.2
R198 Rollos de Jamon

con Pollo 0.0

R58 Huevos con Jamon 1.2



R60 Huevos Rancheros 1.2

R59 Huevos con Carne Seca 1.2
R132  Mousse de Atdn 1.3
R199  Jamoncinas 0.0
R51 Huevo y Pepino 2.7
R65 Huevo con Nopales 4.0
106 R57 Omelet de Esparragos 3.4
B R62 Pasta de Huevo 2.8
R169  Pan Eskiny 3.2
R56 Omelet de Espinaca 2.3
R64 Omelet de Champifiones 2.6
R87 Salpicon de Res 3.3
R81 Sandwich de Jamon
con Queso 3.6
R63 Tortilla Espariola 3.6

22 Comidas (Sopa y crema, ensalada, plato fuerte y postre)

NUmero . Cantidad de Gramos
de Receta Platillo de Carbohidratos
Por Porcién

Sopas y Cremas

R24 Sopa Oriental 1.4
R25 Crema de Calabacitas 5.1
R27 Crema de Espinacas 0.7
R34 Sopa Mixta 0.4
R35 Crema de Calabaza

(Auyama) 2.7
R37 Sopa de Cebollines 1.2
R26 Sopa de Cambray 2.4

R28 Caldo de Camaro6n 0.7



R41 Crema de Champifiones 1.5
R47 Crema de Apio 1.3
R33 Crema de Esparragos 2.7
R43 Sopa de Champifiones 2.6

R36 Sopa de Huevo 0.3
R31 Sopa Tallarin 0.6
R38 Sopa Boloriesa 0.9
R23 Consomé de Pollo 0.0
R39 Sopa de Pescado 0.8
R32 Caldo de Res 0.6
R44 Consomé de Carnero 0.8
R29 Caldo Largo 0.8
R40 Crema de Tomate 2.6
R46 Sopa de Acelga 1.4
R1 Ensalada de Atan con Apio 3.7
R2 Ensalada César 2.1
R19 Ensalada de Col

con Mayonesa 3.2
R6 Ensalada de Espinaca

con Nuez 3.5
R9 Ensalada de Berros

con Champifiones 3.5
R7 Ensalada de Calabacitas

al Orégano 7.4

R12 Ensalada de

Champifiones con Queso 2.0
R8 Ensalada de Brocoli 59
R4 Jardin Japonés 5.8



R10
R17
R14
R75
R11
R76
R77
R13
R16
R68
R15
R20
R5

R88

R119
R136
R137

R90
R92
R86
R141
R139
R142
R118
R120
R123

Ensalada Inglesa
Ensalada Italiana
Ensalada de Pepino
Germinado de Soya
Ensalada de Nuez

4.3
1.3
1.8
1.5
4.3

Espinacas a la Mantequilla 2.2

Mousse de Aguacate
Ensalada de Coliflor
Ensalada de Tomate
Guacamole

Ensalada de Chayote
Ensalada de Bruselas
Ensalada de Ejotes

Chuletas de puerco

a la Mostaza

Fajitas de Pollo

Pescado Empapelado
Filete de Pescado en

Salsa Blanca

Pastel de Carne
Albondigas al Chicharron
Rollo de Carne de Res
Camarones al Ajillo
Camarones con Mayonesa
Camarones a la Diabla
Pollo con Champifiones
Pollo en Cacahuate

Pollo Almendrado

3.8
1.8
3.2
3.5
5.3
7.2
3.5

0.0
3.8
2.0

2.0
1.0
1.9
1.6
1.0
1.0
0.0
2.0
2.6
3.6



R124
R93
R96
R89
R99
R98
R95
R156
R144

R171
R172
R174
R175
R177
R178
R176
R179
R180
R181
R182
R185
R183
R184
R189
R190
R186

Pollo a la Reyna
Hamburguesa con Queso
Filete a la Mostaza

Filete a la Pimienta

Filete Reyna

Alambre de Res

Alambre Mixto

Mojarra al Ajo
Camarones Empanizados

Gelatina con Edulcorante
Artificial

Pastel de Moka

Pastel de Queso
Gelatina Mixta

Helado de Vainilla
Helado de Chocolate
Bocadillo de Chocolate
Fresas con Crema
Tartaleta de Fresas
Tartaleta Arcoiris
Pangué de Chocolate
Pan Francés

Pangué de Crema
Compota de Fresa
Panqué de Coco
Gelatina con Crema
Almendrados

Sorbete de Limén

2.0
2.0
1.8
0.5
2.5
3.1
3.1
1.0
0.3

0.0
1.1
1.6
0.0
2.0
2.2
0.7
2.8
3.7
2.0
2.4
1.1
2.6
3.0
3.1
1.5
0.7
3.8



R187 Pastel de Calabaza 3.0
R193 Pan con Mermelada 1.7

R192 Bocadillo de Nuez 1.1
R195 Pay de Limon 1.5
. Cantidad de Gramos
110 d': l;{rzsg?a Platillo de Carbohidratos
n— Por Porcion

R67 Col Espaiiola 0.5
R70 Berenjena Italiana 3.9
R200 Salchichas Rellenas 2.0
R71 Calabacitas Polacas 6.0
R72 Calabacitas Gratinadas 55
R97 Cordero al Orégano 0.5
R201 Salchicha al Gratin 2.5
R143  Croquetas de Atan 0.6
R94 Arafias Entomatadas 4.6
R116 Pollo en Escabeche 1.9
R74 Pepino Peruano 5.6
R126  Croquetas de Pollo 0.3
R140 Postas de Pescado

al Chicharrén 1.3
R82 Pizza 1.5
R121 Pollo Fresco 1.8
R69 Tomate Relleno 3.7
R73 Aguacate Relleno 4.8
R102 Germinado con Res 1.8
R125 Germinado con Pollo 1.8
R146 Rollo de Pescado 0.5
R128 Pollo al Morron 3.9

R151 Alambre de Camaron 3.6



22 Snacks

. Cantidad de Gramos
Platillo de Carbohidratos
Por Porcion

Ndmero
de Receta

R170
R78
R48
R49

R101

R202
R203
R204
R205
R206
R79

R129
R207
R208
R209
R210
R211

« Algunos Snacks se encuentran en la seccion de comidas del
recetario ya que también pueden ser consumidos como tal.

Chicharrén de Cerdo
Cueritos de Cerdo

en Vinagre

Semillas de Calabaza
(30 gr.)

Cacahuates (30 gr.)
Pistaches (30 gr.)

Pan MetaliM

Apio Relleno

Huevos Duros con Atln
Huevos Duros

con Aguacate

Lengua de Res

a la Vinagreta

Alas de Pollo Orientales
Alas de Pollo a la Diabla
Alas de Pollo a la Mostaza
Alas de Pollo Crujientes
Duritos de Queso
Rabanitos al Queso
Milanesa de Pechuga
Dedos de Queso
Costillas Enchiladas
Costillas Orientales
Jamon Relleno

Plato Griego

0.0
0.0

4.8
3.6
6.2
1.5
3.5
1.7
4.1

3.7
2.0
0.0
1.5
0.0
0.0
1.0
0.0
0.0
1.5
1.5
0.0
2.4
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Estoy seguro que una vez terminada la segunda fase
ya habra sentido los maravillosos efectos en su perso-
na, y sobre todo en la salud, porque uno de los objeti-
vos mas importantes es el bienestar de nuestro orga-
nismo, siempre y cuando haya consumido simultanea-
mente los suplementos multivitaminico — minerales y
la formula de antioxidantes que le han ayudado a eli-
minar las toxinas de sus células.

Como se habré dado cuenta, se usa muy poco pican-
te, por ser incitador a comer mas; también se incluye
con moderacion el ajo y la zanahoria por su alto valor en
carbohidrato, y asi tener la opcion de ingerir otros in-
gredientes de menor impacto. Ahora, mencionemos 1os
postres: en la mayoria de los programas para bajar de
peso estan totalmente prohibidos, no obstante, siguien-
do cabalmente las recetas que le doy con el Método de
Alimentacion Multidimensional (MetaliM™) para es-
tar siempre en forma, los puede comer con responsabi-
lidad, evitando sucumbir a la tentacion de repetir las
porciones y agotar o exceder asi su racion diaria permi-
tida de carbohidratos.

En esta fase aun estan prohibidas las frutas por su
alto contenido de fructosa, sin embargo, las fresas y la
pera si se pueden comer con moderacion por su menor
contenido de carbohidratos, caso similar es el de los
dulces y gelatinas que se preparan con edulcorantes ar-
tificiales que no contienen azucar y, por tanto, no ele-



van el nivel de glucosa en el torrente sanguineo. Las
recetas de postres aqui indicadas y su imaginacion para
crear otras equivalentes, son la mejor forma de en-
dulzarse la vida.

Las ensaladas se pueden comer solas o para acompa-
far alguno de los platillos, vigilando no sobrepasar la
cantidad de carbohidratos diarios permitida en cada
fase. Todos los desayunos, comidas y cenas se pueden
acompaniar con agua mineral, café descafeinado, té,
agua natural o refresco sin azUcar. La colacion, entre-
comida o snack se debe tener siempre a la mano para
no caer en la tentacion.



Tercera Fase

Para llegar a esta fase han transcurrido ya casi 25 dias,
es decir, menos de un mes, de habernos involucrado
con nuestra salud a través de la alimentacion, y segura-
mente ya apreciamos cambios sustanciales en aparien-
cia; la ropa nos sienta mejor, la experimentamos holga-
day ello por haber perdido medidas. Sentimos mas op-
timismo porque comprobamos también una sensible
reduccion de peso. La sonrisa de bienestar y satisfaccion
general es el resultado mas evidente que experimenta-
mos durante los Gltimos 24 dias.

Despueés de los primeros 30-35 dias, se debe reducir la
ingesta de alimentos con grasa de origen animal lo mas
posible. De esta manera, estamos contribuyendo a que el
nivel de colesterol “malo” y los depositos de grasa se
reduzcan al maximo. Parecen pocos dias al compararlos
con los afos que tuvieron que transcurrir para alcanzar el
sobrepeso que hace vivir la vida bajo riesgo, y el desazon
de una figura con la que no se vive en armonia.

Por ello debemos tener paciencia y no querer bajar en
pocos dias los kilos que necesitaron afios para acumular-
se. Asi como no todas las personas aumentan de peso
facilmente, asi también, no todas las personas tienen la



misma facilidad para bajar de peso. Recuerde que este
método es para toda la vida y con él alcanzara su peso
ideal y una salud envidiable.

A partir de esta fase puede empezar a incrementar la
cantidad de gramos de carbohidratos un maximo de 10
gramos diarios CADA quince dias hasta llegar a 70-80
gramos al dia como limite superior. De preferencia,
continue en la banda de los 35-50 gramos diarios como
limite mé&ximo si nota que se estanca o sube de peso.
Aqui puede durar aproximadamente 80 dias (0 mas si
no llega todavia cerca de su peso ideal) o en su defecto
parar en el momento en que se llegue a una distancia
de 5 kilos 0 menos por encima de su peso optimo. La
adaptacion del organismo a la baja ingestion de carbo-
hidratos ya se ha cumplido en la segunda fase, y ahora
hay que estabilizar su funcién quemadora de grasa.

Fijese que nunca hemos hablado de la cantidad de
calorias. No hay necesidad. Este es un método donde
la cantidad de calorias es secundaria (hasta que alcan-
zamos el peso ideal, y solo hasta entonces es necesario
volver a tomar en cuenta las calorias ingeridas, espe-
cialmente porque hay que considerar que nuestros re-
guerimientos caloricos son sustancialmente menores si
ya bajamos de peso) — lo que realmente importa es la
cantidad en gramos de carbohidratos que se consumen
al dia y no la cantidad de calorias.

En este punto seguramente ya se ha familiarizado



con el conteo de carbohidratos y se conocen los valores
y contenidos en gramos de carbohidratos de un mayor
y variado numero de alimentos, por tanto, sera cada vez
menos dificil integrar su menu diario, bien en un res-
taurante o en casa. Recuerde que la creatividad le facili-
tara una mayor diversidad de platillos, y por ende la ale-
gria del buen comer. A partir de esta etapa, usted puede
armar su menu sin problema, escogiendo entre las 211
recetas que se incluyen en este libro.



Cuarta Fase

En esta etapa es seguro que usted ya es todo un ex-
perto en el manejo de los carbohidratos simples y com-
plejos, y por consiguiente tiene que mantener de por
vida una permanente vigilancia del consumo de los car-
bohidratos con un alto indice glucémico para que todo
su esfuerzo logrado en el transcurso de las etapas ante-
riores no se vea amenazado con el fracaso. Tenga en
cuenta que la industria de los alimentos industrializa-
dos tiene como principal objetivo bombardearnos con
una infinidad de productos que en muchas ocasiones
son mera chatarra. Afortunadamente, con este método
se aprende a consultar la tabla de valores nutricionales
que tienen las etiquetas de los productos y a conocer, a
base de practica, el valor del indice glucémico de los
carbohidratos de infinidad de alimentos de tal manera
que dificilmente volveremos a caer en la tentacion, o
mejor aun, evaluar con responsabilidad si vale la pena
ingerirlos y cuél va a ser su aportacion e impacto.

El indice glucémico tiene que ver con la facilidad y
rapidez con que los carbohidratos entran al torrente
sanguineo y demandan insulina de su pancreas al con-
vertirse en glucosa. Entre menor sea el indice, mucho
mejor para su organismo. No cometa el error de echar
a perder su fase de estabilidad sucumbiendo ante un
platillo de alto indice glucémico. De ser asi tendra que
regresar por unos dias a la fase uno.



A partir de esta fase, se puede consumir hasta 60 —
100 gramos diarios de carbohidratos (0 mas si se reali-
za un cierto grado de ejercicio fisico) y esta cuenta nos
permite, ahora si, una gama abundante de frutas, ver-
duras e ingredientes deseables para una vida saludable
y placentera. “Para Toda la Vida” es el nombre de esta
Ultima etapa porque es un deber para toda la vida el
cuidar nuestra salud. Con esto no quiere decir que hay
que ser victima de la paranoia de examinar los carbo-
hidratos cada vez que se compre algin alimento. Co-
mo mencionamos al principio, es a base de practica, y
patrones de conducta, que con el tiempo lo haremos
de manera natural e incluso guardaremos en la memo-
ria el valor exacto de los carbohidratos de los alimen-
tos que nos gustan, y obviamente de los nocivos tam-
bién. Y para cerrar el circulo en el trayecto de una vida
saludable, las formulas suplementarias son totalmente
indispensables para mantener un verdadero equilibrio
nutricional y grato bienestar.



A nadie le gusta estar gordo. Y aquellos
que dicen que ya se acostumbraron, mienten. Yo men-
tia. Creia que debia ser simpatica y eso me ayudaba a
que me aceptaran mis amigos de la escuela. No era
cierto. Por dentro yo sabia que era la gordita del grupo
y los mejores galanes nunca se fijaron en mi. Cuando
ya finalmente me casé y tuve hijos, pues ya se imagi-
naran: me puse super gorda y paso lo obvio; terminé
divorciada, con dos hijos y con mucha depresion. ;Mi
peso? Pues imaginense, mido 1.65 mts. y pesaba mas
de 120 kilos. Era una “ballenita”. Y asi tuve que salir
adelante. Tenia que salir a dar la cara y hacer de cuen-
ta que todo estaba normal cuando ademas tenia prin-
cipios de diabetes y mi colesterol estaba en las nubes.

La verdad nunca pensé en hacer una dieta; se me
hacia imposible. Por eso es que agradezco a mi cuiiada
Laura que me llevé a ESKINY un dia y alli me pesa-
ron, me tomaron medidas y participé en algunas plati-
cas sobre alimentacion y lo que se deberia comer para
bajar de peso. Alli me di cuenta de que mi problema
era mas grave de lo que pensaba. Mi cufiada ya tenia
tiempo con el Método de Alimentacion Multidimen-
sional (MetaliM™) y se le notaba bastante que habia
bajado de peso; ademas decia que se sentia muy bien.
Y asi sin darme cuenta muy bien me fui metiendo en
todo lo que se tiene que hacer.

No lo van a creer, pero en una semana bajé casi 8
kilos. jAsi estaba de gorda! Y bueno, pues me emo-



cioné. Lo mejor es que era casi lo mismo que siempre
habia comido, asi que no me costé mucho trabajo. Eso
si: dejé los panes, las tortillas y hasta los refrescos.

Era de las que me tomaba hasta 5 0 6 refrescos de
cola al dia, y segun yo como eran de dieta pensaba que
no me afectaban. Pero alli aprendi que la cafeina que
tienen hace que dé mas hambre y mejor alli le paré.

Bueno, para no hacer muy largo el cuento, como a
los 12 meses ya habia bajado alrededor de 45 kilos y
sigo bajando. Lo mejor de todo es que sigo comiendo
muy bien y ya no me da tentacion comer tantas “co-
chinadas” que comia antes. Mi salud se mejoré muchi-
simo y a mis hijos que ya se estaban poniendo medio
gorditos les cambié la alimentacion, y ahora se sienten
y se ven también mucho mejor. Ya nadie se cree eso de
que los nifios gorditos son mas sanos.

No saben como le agradezco a mi cufiada que me ha-
ya llevado a ese lugar. Ahora ya estoy a punto de casar-
me otra vez y mi novio N0 me cree que estuve tan gor-
da. Me siento muy contenta de que la primera dieta o
sistema que probé me funciond muy bien porque he
oido que otras personas cambian y cambian de dieta. Yo
les digo que ésta si funciona porque se puede seguir
comiendo casi de todo. La clave esta en aprender a comer
y consumir los suplementos indicados todos los dias.

* Los resultados con el método MetaliM™ pueden va-
riar dependiendo de la condicion bioldgica y el metabo-
lismo de cada persona.



Programa de alimentacion econémico y
rapido para las primeras dos semanas
con el método MetaliM™

En el recetario MetaliM™, que estd mas adelante,
encontrara mas de 200 recetas con comidas para todos
los gustos, bolsillos y ocasiones. Con esta amplia gama
de posibilidades usted puede elaborar cientos de combi-
naciones de comidas de acuerdo a su criterio y saborear-
las desde el primer dia.

Sin embargo, a peticion de algunas amas de casa estoy
incluyendo a continuacién un posible “programa tipo”
de recetas especialmente seleccionadas del mismo rece-
tario, pensando en una opcion para simplificar el tiem-
po de preparacion de las mismas, y reducir al maximo el
costo del programa de alimentacion para las primeras
dos semanas en que usted adopte el sistema MetaliM™.

Si sigue esta sugerencia, en la tercera semana puede
volver a revisar el recetario y de nuevo hacer su propio
programa con el criterio que usted desee: econémico,
rapido, mas elaborado, mas variado, para ocasiones es-
peciales, etcétera, pero siempre cuidando su escala as-
cendente de gramos de carbohidratos permitidos de
acuerdo al método MetaliM™. Para lograr el objetivo
de rapido y economico, lo primero que hay que hacer
es hacer una compra inicial de “productos base” que
serviran para elaborar una cantidad razonable de rece-
tas que cumplen con esta intencién. Veamos:
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Lista de “Productos Base” que hay que
comprar un dia antes de iniciar el Método:

CARNES
1 Kg. de pechuga

de pollo
1 Kg. de alas de pollo
1 Kg. de carne molida
1 Kg. de pescado
1/2 Kg. de carne

para deshebrar

VEGETALES
1 Manojo de rabanos
1/2 Kilo de tomate verde
1 Kg. de tomate
5 Ramas de apio
1 Bolsa de nopales picados
1 Kg. de calabacita italiana
1 Kg. de pepino
1 Col mediana
1 Lechuga
5 Limones
1 Manojo de espinacas
1 Manojo de perejil
1 Coliflor

descripcion de los menus.

ABARROTES
3 latas de atin
500 Grs. de mayonesa.
250 Grs. de mostaza
1 Botella chica de
salsa picante
10 cajas de gelatina con
edulcorante artificial
50 Grs. de cacahuates
1 Bolsa grande de
chicharron de cerdo

SALCHICHONERIA
1/2 Kg. de salchichas
(0 carbohidratos)
1 Kg. de queso duro
(0 carbohidratos)
1 Litro de crema
1/2 Kg. de chorizo
(morcilla)
1/2 Kg. de tocino
1/2 Kg. de jamon
(O carbohidratos)
2 Docenas de huevos
500 Grs. de mantequilla

ANt ver las recomendaciones al final de la



Una vez que ya tenga estos productos siga la secuen-
cia de platillos y recetas que se sugieren adelante con-
sultando la clave indicada en el recetario y respetando
la cantidad de raciones que se describen:

Primera Fase (56 Horas), Primera Semana

Primer Dia

Descripcion Raciones  Carbohidratos
Por Porcion
Desayuno:  Jamoncinas (R199) 1 0
Café descafeinado 0
Snack: Chicharron de cerdo Al gusto 0
Comida: Alitas de pollo a la
mantequilla (R197) 2 0
Gelatina con edulcorante
artificial Al gusto 0
Snack: Chicharron de cerdo Al gusto 0
Cena: Rollos de jamon
con pollo (R198) 1 0
Café descafeinado 0
Total de carbohidratos 0
Descripcion Raciones  Carbohidratos
Por Porcién
Desayuno:  Rollos de atin (R133) 1 0
Café descafeinado 0

Snack: Duritos de queso (R206) Al gusto 0
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Comida: Filete de pescado (R134) 1 0
Snack: Duritos de queso (R206) Al gusto 0
Cena: Alas de pollo
crujientes (R205) 1 0
124 Total de carbohidratos 0
n Ve
Descripcion Raciones  Carbohidratos
Por Porcion
Desayuno:  Rollos de jamon (R198) 1 0
Café descafeinado 0
Snack: Chicharron de cerdo Al gusto 0
Comida: Filete de pollo
al tocino (R113) 2 0
Snack: Gelatina con edulcorante

artificial Al gusto 0

Inicia la Segunda Fase (22 Dias)

Cena: Col espariola (R67) 1 0.5
Café descafeinado 0
Total de carbohidratos 0.5
Descripcion Raciones  Carbohidratos
Por Porcion
Desayuno:  Huevos rancheros (R60) 1 1.2

Café descafeinado 0



Snack:

Comida:

Snack:

Cena :

Desayuno:

Snack:

Comida:

Snack:

Cena:

Apio relleno (R78) 1 3.5
Crema de espinaca (R27) 1 0.7
Albondigas al

chicharron (R92) 1 1.9

Chicharron de cerdo Al gusto 0

Milanesa de

pechuga (R129) 1 0.0
Café descafeinado 0
Total de carbohidratos 7.3

Descripcion Raciones  Carbohidratos
Por Porcion
Omelet de espinacas (R56) 1 2.3
Café descafeinado 0

Gelatina con edulcorante

artificial Al gusto 0
Ensalada de col con

mayonesa (R19) 1 3.2
Hamburguesa (R93) 1 2.0
Gelatina con edulcorante

artificial Al gusto 0
Croquetas de atin (R143) 1 0.6
Café descafeinado 0

Total de carbohidratos 8.1

125
0



126
o

Descripcion Raciones  Carbohidratos
Por Porcion
Desayuno:  Huevo con nopales (R65) 1 4.0
Café descafeinado 0
Snack: Gelatina con edulcorante
artificial Al gusto 0
Comida: Crema de espinacas (R27) 1 0.7
Alas de pollo
a la diabla (R203) 2 0
Snack: Gelatina con edulcorante
artificial Al gusto 0
Cena: Salchichas rellenas (R200) 1 2.0
Café descafeinado 0
Total de carbohidratos 6.7
Descripcion Raciones  Carbohidratos
Por Porcion
Desayuno:  Huevos con chorizo (R53) 1 1.2
Café descafeinado 0
Snack: Chicharrdn de cerdo 0
Comida: Avrafias entomatadas (R94) 1.5 6.9
Snack: Chicharrén de cerdo 0
Cena : Pollo Fresco (R121) 1 1.8
Café descafeinado 0

Total de carbohidratos 9.9



Segunda Semana

Descripcion Raciones  Carbohidratos
Por Porcion
Desayuno:  Huevos con
tocino (R61) 1 1.3
Café descafeinado 0
Snack: Gelatina con edulcorante
artificial Al gusto 0
Comida: Crema de apio (R47) 1 1.3
Salchicha al gratin (R201) 2 5
Snack: Gelatina con edulcorante
artificial Al gusto 0
Cena: Rabanitos al queso (R79) 1 1.0
Café descafeinado 0
Total de carbohidratos 8.6
Descripcion Raciones  Carbohidratos
Por Porcion
Desayuno:  Pasta de huevo (R62) 1 2.8
Café descafeinado 0
Snack: Gelatina con edulcorante
artificial Al gusto 0
Comida: Sopa oriental (R24) 1 1.4
Salpicén de res (R87) 1.5 5
Snack: Gelatina con edulcorante

artificial Al gusto 0
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Cena: Jamon relleno (R210) 1 0

Café descafeinado 0
Total de carbohidratos 9.2
Descripcion Raciones  Carbohidratos
Por Porcién
Desayuno:  Tortilla espafiola (R63) 1 3.6
Café descafeinado 0
Snack: Chicharron de cerdo Al gusto 0
Comida: Pollo a la Reyna (R124) 1 2.0
Ensalada de pepino (R14) 1 1.8
Snack: Chicharrén de cerdo Al gusto 0
Cena : Filete de pescado (R134) 1 0
Café descafeinado 0
Total de carbohidratos 7.4
Descripcion Raciones  Carbohidratos
Por Porcién

Desayuno:  Omelet de carne

con queso (R52) 1 1.2

Café descafeinado 0
Snack: Gelatina con edulcorante

artificial Al gusto 0
Comida: Croquetas de pollo (R126) 2 0.6

Ensalada de coliflor (R13) 1 1.8



Snack: Gelatina con edulcorante

artificial Al gusto 0
Cena: Calabacitas polacas (R71) 1 6

Café descafeinado 0

Total de carbohidratos 9.6

ml QuintoDia

Descripcion Raciones  Carbohidratos
Por Porcion

Desayuno:  Huevos duros

de atun (R48) 1 1.7

Café descafeinado 0
Snack: Chicharron de cerdo Al gusto 0
Comida: Sopa de huevo (R36) 1 0.3

Pollo en cacahuate (R120) 1 2.6
Snack: Gelatina con edulcorante

artificial Al gusto 0
Cena: Alas de pollo

crujientes (R205) 1 0

Café descafeinado 0

Total de carbohidratos 4.5

Descripcion Raciones  Carbohidratos
Por Porcién
Desayuno:  Huevos con jamon (R58) 1 1.2

Café descafeinado 0
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Snack:

Gelatina con edulcorante

artificial Al gusto 0
Comida: Espinacas a la

mantequilla (R76) 1 2.2

Tomate relleno (R69) 1 3.7
Snack: Gelatina con edulcorante

artificial Al gusto 0
Cena: Alas de pollo a la

mostaza (R204) 1.5

Café descafeinado 0

Total de carbohidratos 8.6

Descripcion Raciones ~ Carbohidratos
Por Porcién

Desayuno:  Huevos con chorizo (R53) 1 1.2
Snack: Chicharron de cerdo Al gusto 0
Comida: Consomé de pollo (R23) 1 0

Calabacitas

gratinadas (R72) 1 55
Snack: Gelatina con edulcorante

artificial Al gusto 0
Cena: Pepino Peruano (R74) 1 5.6

Café descafeinado 0

Total de carbohidratos 12.3



La mayoria de estas recetas estan por debajo de la can-
tidad permitida de gramos de carbohidratos. Recuerde
gue en la segunda fase el tope de ingesta diaria de carbo-
hidratos es de 18 a 25 gramos. Por ello, usted puede
repetir la racién que mas le guste si lo desea, siempre y
cuando no sobrepase este limite, en especial con los pla-
tillos con menos de un gramo de carbohidratos. Recuer-
de comer hasta que se sienta satisfecho sin sentirse “lle-
no”. Con respecto a los snacks, los puede comer las veces
que guste durante el dia hasta que poco a poco vaya con-
trolando la ansiedad de comer, porque le garantizo que
en poco tiempo el hambre desaparecera en buena medi-
da, y sentira que tiene el control de lo que come. Tam-
bién puede agregar en esta fase un cucharadita de crema
a su café (puede ser en polvo) y lo puede endulzar con
edulcorante artificial. Esto agrega 2 gramos de carbo-
hidratos a su conteo, tdmelo en cuenta.

Bebida: durante el dia es muy importante beber con-
tinuamente agua natural. Para acompafiar su comida,
puede preparar un poco de agua fresca con gelatina cero
carbohidratos con edulcorante artificial. Sabe deliciosa.

Acompariamiento: si usted es de las personas que estan
acostumbradas a comer con el complemento de pan o
tortilla, le recomiendo elaborar el Pan Eskiny (ver el rece-
tario) para tener siempre a la mano una rebanada, y evi-
tar cualquier tentacion de comer pan de otro tipo. Cada



rebanada de Pan Eskiny contiene s6lo 1.8 gramos de car-
bohidratos, por favor tomelo en cuenta en la suma diaria
si decide comer una rebanada o mas. Para utilizar el Pan
Eskiny como acompafiamiento en sus comidas, le sugiero
no agregar el sobre de edulcorante que indica la receta.

Postres: en esta segunda etapa ya puede empezar a comer
postres y aungue la gelatina se puede tomar, es mejor que
la utilice como snack, y a continuacion le hago otra su-
gerencia para que en los dias que tenga antojo o algtin com-
promiso social pueda comer postre y no se sienta priva-
da(o) de nada: elabore las siguientes dos recetas: R180
Tartaleta Arcoiris y R185 Panqué de Crema, una para cada
semana. Puede guardar sus postres en el refrigerador y es-
taran listos para servirse en el momento que desee. Para la
elaboracion de estos postres y del Pan Eskiny, le presento a
continuacion la lista de los ingredientes adicionales a la
primera lista de las comidas que se tendran que comprar:

13 Huevos

1 Frasco de crémor tartaro

8 Sobres de edulcorante artificial

300 Grs. de requeson

1 Paquete de gelatina con edulcorante artificial del
sabor de su preferencia

100 Grs. de queso doble crema

No olvide tomar nota de los carbohidratos que sumara
al total del dia al comer postre: una porcion de la Tar-
taleta Arcoiris contiene 2 gramos de carbohidratos y una
porcién del Panqué de Crema contiene 2.6 gramos de
carbohidratos.
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respecto a la alimentacion.
iUsted decidal!

Esta es la Piramide Alimenticia que
esta Severamente Cuestionada 133
0o

Frutas

Granos y
cereales

Usted ha visto probablemente esta piramide alimenticia
que usan los doctores y especialistas en nutricion como
base cientifica para todas sus opiniones. O tal vez la ha vis-
to en las paginas de algun libro o en una caja de cereal. Fue
desarrollada en los afios 60 por el Departamento de Agri-
cultura de los Estados Unidos con la intencion de que sir-
viera de guia para la cantidad de porciones de cada cate-
goria de alimentos que deberian tomarse en cuenta en la



alimentacion diaria con el fin de hacer que los seres hu-
manos tuvieran un organismo sano Y sin exceso de peso.
La interpretacion es: los alimentos que estan en la base se
deben comer en mayor cantidad y en la medida que estan
mas arriba en la piramide su consumo debe ser menor. El
resultado deberia ser un estado de salud excelente.

Desafortunadamente, ha sucedido todo lo contrario.
Hay evidencias que este objetivo no se ha cumplido y
por el contrario: nunca en toda la historia de la huma-
nidad ha habido mas enfermedades y muertes como
consecuencia del sobrepeso causado por una mala ali-
mentacion. Y esa es la razon por la cual tantos cienti-
ficos estan desafiando la validez de esta piramide.

Si usted se fija detenidamente, vera que la base es en su
mayor parte carbohidratos, lo cual significa que lo que
mas se recomienda, en cantidad, para nuestra alimenta-
cion diaria son los granos, las harinas, las féculas, las pas-
tas, los cereales, el arroz, los panes y los almidones. Y si
nos damos cuenta, estamos hablando de alimentos con
alto contenido de carbohidratos.

También podemos observar que hay que comer me-
nos cantidad de alimentos del grupo de las carnes (car-
nes rojas, puerco y aves), mantequilla de cacahuate,
huevos, frijoles, y toda la familia de las proteinas.

Conclusion: Si esta configuracion de las porciones
adecuadas para la alimentacion fuera la correcta, sin
duda, no existiera esta verdadera crisis de salud en el
mundo. ;No cree usted?



La Opcién que Usted Debe Considerar:

LA PIRAMIDE ALIMENTICIA MetaliM
como una Alternativa de Solucion Total
Para Bajar de Peso para Siempre

Granos y .
cereales Ju

Lacteos 4
y otros 48

- L —— ———————————— ————
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Se acabaron los experimentos. Usted ya no necesita
seguir probando dietas que no conducen a nada y que
en la mayoria de los casos terminan en un gran rebote
y mas sobrepeso.

Esta es la nueva piramide que esta revolucionando el
mundo de la buena nutricion y la salud. Si observamos
cuidadosamente, existe aqui una inversion en la base
de la piramide donde se privilegia en cantidad las
carnes, huevos y otras fuentes de proteina en lugar de
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los granos, harinas, cereales, pastas y panes, mismos
gue estamos enviando hasta la parte méas alta de la
piramide a la misma altura de las azUcares.

Su efectividad es tan contundente que no debera pasar
mucho tiempo para que el poderoso aparato burocrati-
co del Departamento de Agricultura de los Estados
Unidos y los gigantescos consorcios productores de ali-
mentos procesados admitan su eficacia, a pesar de la ola
monumental de cambios en la estrategia de produccion
de alimentos que deberan instrumentar para sobrevivir
y que los llevara a una reconversion impresionante de su
tecnologia para ofrecer alimentos verdaderamente sa-
nos, de tal manera que los seres humanos podamos
reducir sensiblemente la cantidad de carbohidratos que
comemos, y con ello combatir el exceso de peso y las
multiples enfermedades que tantos trastornos causan a
los individuos y a la humanidad en general.

El método MetaliM™ ha adoptado esta piramide, y
debido a que se incorpora gradualmente en cuatro fases,
es absolutamente necesario apoyar el equilibrio nutri-
cional con una serie de suplementos alimenticios que
han sido desarrollados especialmente para asegurar el
balance de los distintos nutrientes en el organismo, de
tal manera que no se produzcan trastornos de salud.

Y repito la importancia de la salud porque de nada sirve
bajar de peso si no se cuidan aquellos aspectos que pueden
aumentar o deteriorar la salud, y entonces causar mas
dafio al organismo porgue estar mas delgado no significa
automaticamente estar sano. Y MetaliM™ esta disefiado
para bajar de peso y que el resultado sea: jMas salud!



El concepto de la nutricion en esta piramide es muy sen-
cilla: si quiere bajar de peso consuma alimentos con pro-
teinas en mayor porcentaje y reduzca los carbohidratos al
maximo. Pero si quiere conservar su peso, aliméntese en la
proporcion mostrada en la piramide combinando los
demaés grupos de alimentos de manera proporcional a su
posicion en la escala de la misma. Recuerde: Cuando con-
suma mas proteinas, balancee su organismo con los suple-
mentos del método MetaliM™ y evite asi el deterioro de
su salud, y hasta una posible constipacion por no con-
sumir las fibras necesarias para una buena digestion.

Nota: Los suplementos indicados en el método
MetaliM™ no son los causantes de la pérdida de peso.
La reduccion de grasa y kilos de méas se produce co-
mo una consecuencia del método de alimentacion
MetaliM™, y los suplementos sélo coadyuvan a un
balance nutricional adecuado para evitar el deterioro
de la salud.

Aclaracion especial: usted no necesita privarse de la deli-
cia de los sabores de algunos platillos tipicos de nuestra
cultura como los panes, las masas, las tortillas, las pizzas,
los postres, etcétera que conforman la plataforma mas po-
pular de los carbohidratos porque en este libro puede
encontrar la receta justa para elaborar el sustituto perfec-
to (que es casi pura proteina), y que sabe incluso mejor
que el original.

Usted tiene la dltima palabra para decir adios al
problema del sobrepeso para siempre.



gue tiene una gran recompensa

Mantenerse con el peso ideal no tiene que ser un sacri-
ficio; el secreto consiste en cambiar los habitos nocivos
de alimentacion por un método sano de por vida y olvi-
dar esas dietas milagrosas y ejercicios de riesgo que pro-
meten bajar de peso en unos cuantos dias, y lo Unico que
logran es arriesgar la salud y en algunas ocasiones hasta
perder la vida por carecer de un marco de tiempo razo-
nable en su realizacion. Tenga en cuenta siempre que
esos kilos ganados en afnos, no es posible eliminarlos en
un abrir y cerrar de ojos; por ello se plane6 un Método
con honestidad, en lo que se refiere a espacios de tiem-
po, y una alimentacion balanceada para que la pérdida
de kilos sea gradual y sin afectar la salud. Desde su ini-
cio, el Método nos sorprende con agradables cambios
fisicos y mentales bastante notorios. Bajamos de peso, la
ropa nueva y de menos talla nos hace lucir mejor la figu-
ra, el humor y el entusiasmo mejoran, la autoestima se
eleva y en general experimentamos un bienestar que
debe mantenerse constante. Una vez que se llega al peso
deseado, es conveniente seguir con el control de los car-
bohidratos porque ello nos asegura un mantenimiento
adecuado para disfrutar una vida saludable y feliz.

Todos los que contribuimos a la elaboracion de este
Método nos sentimos orgullosos de ofrecer una alter-
nativa excepcional para el cuidado de la salud, esperan-
do que toda aquella persona que se atreva a cambiar a



una vida mas saludable encuentre en este Método de
Alimentacion Multidimensional (MetaliM™) la solu-
cion a una esperanza de mayor bienestar.

Artidoro L.: Créanme, yo se los

recomiendo ampliamente

Yo sabia que necesitaba bajar de peso. La
pregunta era qué hacer para lograrlo. Ya habia tenido la
ocasion de probar muchas dietas, pero nunca tuve el
resultado que buscaba: eliminar definitivamente mi so-
brepeso y mejorar mi salud. Mi peso estaba alrededor
de los 132 kg. y los niveles de colesterol y triglicéridos
eran muy altos y vivia con el temor latente de padecer
algln padecimiento derivado del sobrepeso como dia-
betes, embolia o hasta un infarto. Pero afortunadamen-
te un amigo, me compartié un método de alimentacién
(MetaliMY) que me permitié deshacerme de mi sobre-
peso y mejorar mi salud en poco tiempo. Bajé alrededor
de 40 kg. en 4 meses, ahora me alimento mejor que
nuncay lo méas sorprendente es que mis niveles de coles-
terol se han regulado. Ahora, todas las personas que me
conocieron con sobrepeso me preguntan como le hice,
les platico y recomiendo este maravilloso método de ali-
mentacion que a mi en lo personal me
cambio la vida.

“Yo bajé 40Kgen4
meses y me siento
mejor que nunca”
Artidoro Lagarda

Sonora, México
e-mail: uuurch@hotmail.com

Tel. 01 (642) 422-2038 (México)
52 (642) 422-2038 (Fuera de México)
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