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Los siete mitos que hace que 
usted suba de peso



1. El mito del hambre: comer menos 
+hacer ejercicio = pérdida de peso

● Bajar de peso implica más que comer menos y hacer más 
ejercicio

● Usted no es culpable por estar luchando con su peso porque 
su comportamiento alimenticio está dictado por su cerebro 
«réptil», un antiguo mecanismo de sobrevivencia diseñado 
para evitar que usted muera de inanición.

● Tiene que comer más que su tasa de metabolismo en reposo 
o si no el cuerpo pensará que usted se está muriendo de 
hambre. Cuando se come menos que la TMR, se tiende a 
subir más que a bajar de peso.

● No haga dieta: si usted come muy pocas calorías, al final sólo 
subirá de peso.



2. El mito de las calorías: todas las calorías 
son iguales

● No todas las calorías son iguales.

● Los alimentos contienen información para los genes que
controlan su metabolismo, no solamente energía en forma de
calorías.

● Una dieta de alimentos integrales es la mejor manera de
ayudar a los alimentos a comunicarse con los genes en un
lenguaje que ellos entienden.



3. El mito de la grasa: comer grasa engorda

● Las dietas bajas en grasa son un mito que esta cultura ha promovido 
demasiado tiempo. No funcionan y no hay evidencia científica que las 
apoye.

● No es cuestión de comer una dieta baja en grasa versus una alta en grasa; 
se trata del tipo de grasa que se come. Como puede ver, su dieta es un 
mensajero poderoso que se comunica con su metabolismo a través de los 
mensajes que las grasas envían a los genes.

● Las grasas esenciales omega‐3 son grasas buenas‐ Están en el pescado, las 
semillas de linaza y las nueces, y mejoran y amplían su metabolismo y 
promueven la pérdida de peso. Coma más de ellas.

● Las grasas trans son grasas  feas que causan aumento de peso, 
metabolismo alterado, inflamación y diabetes. Nuca las coma.



4. El mito de los carbohidratos: comer poco 
o ningún carbohidrato adelgaza

● Los carbohidratos son el alimento más importante que usted puede comer para tener buena  salud a largo plazo.

● Las dietas bajas en carbohidratos no son más efectivas para bajar de peso que las dietas bajas en grasa.

● Las mayoría de los carbohidratos buenos vienen de los alimentos vegetales enteros. La clave para comer carbohidratos 
buenos es comer comida entera, sin procesar.

● Estos alimentos vegetales están llenos de importantes fitonutrientes que no pueden ser reemplazados por ningún otro 
alimento.

● Toda la terminología de la fiebre de los bajos carbohidratos está desactualizada. Solamente hay un concepto sobre el cual 
debe centrarse: la carga glicémica de las comidas.

● Coma carbohidratos que tengan una baja  carga glicémica y se sentirá más saludable y bajará de peso más rápido.

● Consumir alimentos que se convierten rápidamente en azúcar aumentan las ganas de comer más y lo hace subir de peso 
porque el cuerpo produce más insulina, lo que  hace que su cuerpo le ordene comer.

● El secreto para elegir los mejores carbohidratos es comer alimentos enteros, sin procesar.

● Los alimentos sin procesar tienen mucha más fibra  que los carbohidratos procesados‐

● La fibra es la clave secreta para una dieta con baja carga glicémica.



5. El mito del luchador de sumo: saltarse 
comidas ayuda a bajar de peso

● Desayune diariamente.

● Distribuya de manera pareja durante el día el insumo de 
calorías.

● Espere por lo menos dos horas después de su última comida 
antes de dormirse.



6. El mito de la paradoja francesa: los franceses son 
delgados porque toman vino y comen mantequilla

● Los franceses son más delgados y más saludables porque consumen
alimentos reales, íntegros y no comida comercialmente procesada que
contiene grasas trans o hidrogenada o jarabe de maíz de alta fructosa.

● Comer rápido o mientras esté estresado lo engordará, especialmente en
el área del estómago.

● Ensaye algunas de las estrategias que usan los franceses: coma alimentos
reales, coma menos y coma más despacio para ayudarle a su
metabolismo.

● Haga que el tiempo de comer sea placentero y gaste más tiempo
saboreando la comida con la familia y los amigos. Las comidas
placenteras aceleran el metabolismo.

● Salga y dé un paseo o camine hasta el supermercado. Si no puede hacer
esto, incremente su actividad tomando las escaleras y no el ascensor,
deje su automóvil tan lejos del lugar al que va como sea posible; no use
control remoto; camine después de la cena.



7. El mito protector: las políticas de gobierno y las reglamentaciones 
de la industria de alimentos protegen nuestra salud.

● La industria de alimentos en este país gasta enormes sumas de recursos para crear 
alimentos que no son saludables y para promover el consumo de estos alimentos.

● Por lo general, ni las políticas de gobierno ni la industria de alimentos apoyan los buenos 
consejos sobre nutrición.

● La razón por la que las políticas gubernamentales no aconsejen bien al público es que están 
estrechamente vinculadas a la industria de alimentos.

● La pirámide de alimentos del gobierno que nos aconseja comer seis a ocho porciones diarias 
de pan, arroz y cereal ha contribuido de manera significativa a la obesidad.

● Una mala dieta es la segunda  causa de muerte en Estados Unidos y pronto pasará a los 
cigarrillos como la principal causa de mortandad en este país.

● Usted debe voltear la pirámide de alimentos de modo que las grasas sanas (grasas omega‐3 
del pescado y semilla de linaza y grasas monosaturadas del aceite de oliva) queden en la 
base y debe comer muchas verduras, frutas , granos enteros, legumbres, nueces, pescado, 
huevos y aves sin grasa y sólo un poco de carne de res, azúcar, carbohidratos refinados y 
productos lácteos.

● La mejor manera de evitar riesgos de salud asociados con el consumo de alimentos falsos 
que dañan la salud en concentrarse en una dieta basada sobre alimentos reales, enteros, sin 
procesar.






















































































