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Introduccion

Puedes haberla oido llamar Dieta Paleo, la Dieta del hombre de las cavernas, la Dieta de |la edad de
piedra, Neanderthal o la Dieta del cazador--recolector. Si bien puedes haber oido estos términos en
numerosas ocasiones, podrias estar preguntandote, équé es la dieta paleo, cdmo puedo hacer
funcionar la dieta paleo con mi estilo de vida, o incluso, é¢por qué querria hacer este cambio de estilo
de vida?

Para empezar, es importante entender una cosa:

Nuestros antepasados cazadores recolectores sélo consumian alimentos que estaban
facilmente disponibles en su entorno e implicaban una preparacién muy limitada. La nutricion
de nuestros antepasados cazadores recolectores comparada con los alimentos que comemos en
nuestro mundo moderno es un motivo importante por el que los cazadores recolectores no
sufrian las mismas enfermedades que tenemos hoy, y la razén por la cual estamos tan
familiarizados con la enfermedad y las enfermedades crénicas.

La razén por la que deberiamos tomar en serio la dieta paleo es que, a pesar de que nuestras dietas
han evolucionado mucho desde la era paleolitica, nuestros cuerpos no han evolucionado con la
suficiente rapidez para mantenerse al dia con los cambios, lo que significa que evolutivamente
estamos mal equipados para mantener una dieta post-agricola.

El Paleolitico duré alrededor de 2,5 millones de afios, pero apenas somos una sociedad agricola
desde hace 10,000 afios, y el cambio mas drastico de nuestra dieta se produjo solamente en los
ultimos 120 afios.

La dieta moderna de hoy es muy densa en carbohidratos, con un consumo importante de productos
de cereales y baja en proteina, teniendo en cuenta que nuestros antepasados cazadores
recolectores consumian en promedio una dieta consistente en 65% de proteinas animales, de
animales silvestres y peces.

Con todo el marketing que promueve a los alimentos a base de cereales como saludables y los
profesionales de la salud que constantemente nos dicen que comamos mas porciones de cereales
en nuestra dieta, es muy facil creer que son necesarios para una buena salud. Sin embargo, esto
dista mucho de la verdad y hay mas investigaciones circulando que demuestran por qué es asi.

Antes de leer mds, me gustaria transmitirte que hay muchos libros y articulos en Internet que entran en
mas detalles sobre la dieta paleo, y te dan una mayor comprension sobre nuestros antepasados y la
manera en que los alimentos de la vida moderna afectan nuestra salud. Te recomiendo que hagas todo
lo posible para mantener una vida saludable; lo que te estoy dando en este libro es un sélido punto de
partida, pero no deberia ser el final de tu educacidn y el camino hacia la buena salud y la prevencion de
enfermedades.

Has invertido en tu salud, asi que sé que quieres cuidarla. Es facil y voy a mostrarte cdmo
empezar.



Ventajas

Puede parecer dificil dejar de comer bocadillos procesados y alimentos de conveniencia
modernos, pero los beneficios de la dieta paleo superan con creces los sacrificios de
corto plazo. Los primeros y quizas los mds importantes beneficios que ven los seguidores
de la dieta paleo son los de la salud.

La opinién general de las personas que siguen la dieta paleo por periodos mas largos, es
la sensacion de mejora de la salud, mas energia, un sistema inmune mas fuerte
(evitando el resfrio estacional y la gripe), pérdida de peso, y mucho mas, incluyendo
reduccién de los niveles de colesterol y presidn arterial. En cambio, se ha demostrado y
sigue demostrandose, que los alimentos que suelen incluirse en una dieta moderna
aumentan nuestro riesgo de enfermedades como el cancer, enfermedad cardiaca,
diabetes y Alzheimer.

La mayoria de las personas que siguen la dieta paleo correctamente notan que pierden
grasa corporal facilmente; esto se debe en gran parte a comer alimentos naturales,
permitiendo que el cuerpo funcione de forma dptima y al mismo tiempo reducen
significativamente los picos de insulina, que es la principal causa del aumento de peso.

Ademds, una dieta alta en proteina (comparada con el consumo bajo-moderado de
proteina de la tipica dieta moderna) te ayudan a sentirte mas saciado durante mas tiempo
y también aumenta tu tasa metabdlica. Hay muchas dietas que son dificiles de mantener
porque te sientes siempre con hambre, o constantemente contando calorias, pero con la
dieta paleo puedes comer porciones satisfactorias de los alimentos aprobados, y debido
a la alta calidad y alta cantidad de proteina que se encuentra en los alimentos, no te
sentirds privado ni con hambre diez minutos mas tarde.

La dieta paleo se presta naturalmente a una reduccion de muchos sintomas de alergia,
porque muchas de las alergias a los alimentos que vemos que sufren las personas son el
resultado del consumo de productos lacteos y trigo. Ninguno de estos alimentos se
incluye como parte de la dieta paleo. La dieta paleo puede ayudar con el asma y también
con el acné y otras enfermedades similares que muchas veces se relacionan con la dieta.

Ademas de las ventajas de la dieta paleo, es muy sencilla de seguir y los alimentos son
faciles de encontrar. No tienes que ir a las tiendas de alimentos especiales en busca de
un ingrediente magico ni comprar batidos de reemplazo de comida a granel. La dieta
paleo puede requerir técnicas muy simples de preparacion de alimentos —y te facilita
cocinar en casa. Los alimentos que componen la dieta paleo se pueden pedir al comer
en restaurantes y cafés, para que no tengas problemas en reuniones sociales. También
puedes crear dulces paleo para fiestas de cumpleafios y golosinas ocasionales — jasi no te
privas totalmente de diversion y puedes disfrutar un dulce!



Los conceptos basicos

Se te podria perdonar por pensar, 'claro, era facil para ellos ser cazadores y
recolectores, no tenian carreras, practica de futbol, cenas y todas las distracciones
de hoy en dia', pero una vez que sepas lo que significa mantener un estilo de vida
paleo en un mundo moderno, es algo muy alcanzable.

Para empezar, necesitas saber qué alimentos son parte de la dieta paleo. Estos incluyen:
e  Proteinas animales (carnes magras, huevos, pescados y mariscos)
e  Frutasy verduras
e Nuecesy semillas

e  Grasas saludables (incluyendo aceite de oliva y aceite de coco).

Para una lista mds detallada de los alimentos, consulta el PDF de la Guia de alimentos
Paleo.

La lista general de los alimentos prohibidos incluye:

e Cereales

e Lacteos
e Legumbres
e Papas

e Alimentos procesados

e  Cualquier alimento que haya recibido esteroides o antibiéticos (cuando sea
posible)

e Cualquier edulcorante (incluyendo azucar y edulcorantes artificiales)

Para darte un punto de referencia claro al principio, puedes pensar "iesta comida
estarian disponible para mi, tal cual, sin la tecnologia moderna?".

Seguir una dieta paleo, una vez que te acostumbres, serd mucho mas facil de mantener
(y mds sano) que otros planes de dieta, por el simple hecho que no estads midiendo la
cantidad de alimentos que comes, ni contando calorias. Puedes comer porciones
satisfactorias de fuentes de proteina, asi como muchas verduras no feculentas.

No hay herramientas especiales ni trucos, que no sean la comprension de la dieta
y la disposicidén de hacer un cambio positivo de estilo de vida.



A continuacién se muestran algunas pautas a seguir cuando haces la dieta paleo.

e Trata de comer una fuente de proteina en cada comida para obtener una cantidad
suficiente de calorias y proteinas, asi como para sentirte saciado después de cada
comida.

e Come verduras no feculentas regularmente.

e Ten cuidado con los alimentos envasados y los ingredientes afiadidos, como
el trigo y conservantes.

e Ademas de frutas y verduras, incluye frutos secos en tu dieta. Los frutos secos
contienen grasas saludables y pueden ser muy beneficiosos cuando se consumen
con moderacion. También puedes incluir otras grasas saludables moderadamente
en tus comidas, como aguacates y aceites limitdndolos a los derivados de frutas o
frutos secos, como oliva, aguacate, coco, almendra, nuez, avellana y nuez.

e Las frutas, incluyendo las secas, deben consumirse sélo en pequefas cantidades.

e Generalmente es mejor seleccionar carne de pastoreo y orgdnica cuando sea
posible. También es mejor comprar frutas y hortalizas organicas locales, si puedes.
También es mejor optar por las aves de corral y huevos de granja.

e Las papas y otros tubérculos generalmente no se aceptan en la dieta paleo. Hay
varias razones para esto, incluyendo el hecho de que si se comen crudos, muchos de
estos alimentos son téxicos, tienen muy poco valor nutritivo y la gran cantidad de
hidratos de carbono que contienen suele provocar un pico de azucar después de
consumirlos. Sin embargo, como una fuente de carbohidratos para los atletas y una
fuente de carbohidratos mas saludable para consumir en la dieta paleo, se pueden
consumir camotes y yuca.

e Consumir sdlo agua como bebida es lo ideal, pero también puedes consumir té.
También puedes optar por consumir café negro arabico. Las bebidas azucaradas,
como los refrescos, aguas de sabor y jugos no son parte de la dieta paleo.

e Cuando estés eligiendo tus alimentos, piensa en alimentos "reales" y también
intenta tener una gran variedad en tu dieta. Una buena guia para encontrar
alimentos reales es buscar los alimentos que encuentran en los pasillos exteriores
del supermercado. En general, a medida que te acercas a los pasillos centrales del
supermercado vas a encontrar los alimentos que no estdn en consonancia con la
dieta paleo, alimentos azucarados, procesados y envasados.



Lista de cosas a hacer en la dieta Paleo

A continuacion se muestran las cosas mds importantes que hay que cumplir al seguir
la dieta paleo. Es importante utilizar estos conceptos basicos y luego avanzar a partir
de ahi, para tener una comprensién mas profunda de la dieta y convertirla en un
cambio de estilo de vida.

1. Come muchas verduras no feculentas.

2. Come porciones satisfactorias de proteinas (con relacion a tus objetivos), incluyendo
aves de corral, mariscos, pescados y huevos.

3. Usa una cantidad moderada de aceites buenos, como coco, aguacate, aceite de oliva 'y
nuez (asi como otros de frutos secos).

4. Come fruta, pero limita la cantidad que comes si estas siguiendo la dieta paleo para
bajar de peso o si tienes dificultad para concentrarte, ya que contienen una gran
cantidad de fructosa (azucar).

5. Asegurate de limitar la cantidad de nueces y semillas que consumes, dependiendo
de tus objetivos de pérdida de peso y objetivos de salud especificos.

Come cuando tengas hambre, sin preocuparte por un horario de comida estricto.

7. Limita o elimina completamente los jugos naturales y batidos, que disparan tu insulina y
le dan una gran dosis de azlcar a tu cuerpo.

8. Bebe mucha agua para hidratarte.

9. Haz ejercicio y mueve tu cuerpo a diario (ino somos criaturas sedentarias!)

Lista de cosas a evitar en la dieta Paleo

Si sigues la lista de 'cosas a hacer' de la dieta paleo, facilmente seguiras las que hay que
evitar. Sin embargo, asegurate de prestar especial atencidn a esta lista para evitar
errores.

1. No comas productos lacteos.
No comas cereales.
3. No comas almidones.
Esto incluye productos de maiz y papas (excepto camotes).
4. No comas alimentos procesados.
5. No consumas aceites de maiz, semilla de algodon, cacahuates, soja, salvado de arroz o
germen de trigo.
6. No comas legumbres.
Incluyendo cacahuates
7. No uses sal ni comas alimentos altos en sodio.
Por lo menos reddcelos al minimo.
8. No comas alimentos con azucares de alto IG
Incluyendo refrescos, cereales procesados y snacks, etc.



Como hacer funcionar la dieta Paleo
para tu estilo de vida del siglo XXI

El primer paso para el inicio y el mantenimiento de un estilo de vida paleo es descubrir
lo que va a funcionar para ti y tu estilo de vida.

Si eres una persona muy ocupada y tienes una rutina de comer alimentos altamente
procesados por una cuestion de conveniencia, vas a tener que empezar a preparar tus
comidas con anticipacion. Por ejemplo, elige un dia por semana para la preparacion de
comida y prepara todas tus comidas para esa semana. También piensa en invertir en

recipientes Tupperware para que puedas llevar contigo las comidas paleo.

Si trabajas fuera de casa, siempre es una buena idea preparar un poco mas de la cena de
la noche anterior y usar las sobras para tu almuerzo al dia siguiente. También puedes
usar las sobras para el desayuno, si estas dispuesto a pensar de manera innovadora
sobre los alimentos para el desayuno.

Por ejemplo, para el desayuno podrias comer una omelette con algunas tiras de
pechuga de pollo y unas espinacas picadas.

Para el almuerzo, podrias usar restos de pechuga de pollo de la que hiciste en la mafiana
y afiadir a una ensalada con aceite de oliva y vinagre de manzana en vez de un aderezo
comprado (lleno de conservantes, saborizantes y aceites insalubres). Si preparas un poco
mas cada vez que haces una comida, te evitas pensar sobre tus comidas y también te
ahorras tiempo al hacer varias comidas de una vez.

También es posible disfrutar de comidas afuera y mantener tu estilo de vida paleo; de
nuevo, sélo requiere cierta planificacién. Para evitar la tentacidn y evitar el trabajo de
pensar qué comer cuando sales a cenar con amigos o a almorzar con comparieros de
trabajo, debes identificar los restaurantes cerca de tu casa o trabajo y encontrar
opciones aptas para paleo en el menu antes de ir al restaurante. Asegurate de leer la
guia Paleo para comer afuera, lo mismo que la informacién para comer paleo en
restaurantes y cafeterias.



También hay algunas modificaciones que puedes hacer en la dieta paleo para que se
adapte mejor a tu estilo de vida. Un ejemplo seria comprar frutas y verduras
congeladas, en lugar de frescas. Se recomienda que consumas organicos y también es
posible encontrar frutas y verduras organicas congeladas.

iUsa los libros de cocina Paleo! Si te resulta dificil eliminar ciertos alimentos de tu dieta,
las recetas de estos libros no sélo te ayudaran a planificar tus comidas y a eliminar las
conjeturas sobre la dieta, sino que también te ayudardn a disfrutar de una gran variedad
en tu dieta.



i10 pasos para la accion eficaz!

Como cualquier otro camino positivo en la vida, el éxito en la dieta paleo depende de la
accion decidida. Muchas personas terminan actuando sdélo parcialmente y una gran
mayoria no actula en absoluto. Aquellos que actian decididamente, con el compromiso
para tener éxito, ganan. Punto.

Ahora que entiendes como seguir correctamente la dieta paleo, es aconsejable que te fijes
la meta de seguir la dieta durante al menos 30 dias. Este paso clave que garantiza el éxito a
corto plazo te ayudara a evitar las resoluciones de aflo nuevo y comentarios como "Voy a
empezar a comer mejor mafiana..." que sabes bien ni siquiera duran hasta el fin de la

semana.

Para asegurar que pases los 30 dias sin sentir la tentacién de desviarte del camino, aqui hay
un plan de 10 pasos que te ofrece consejos practicos, faciles de seguir, que te ayudaran a
apegarte a la dieta paleo los 30 dias completos. Hacerlo te dara muchos beneficios para la
salud, incluyendo un aumento de la energia, mejor suefio, piel mas clara y un fisico mas
delgado.

Dedicate y sigue el plan durante 30 dias, y después veras qué facil es seguir la dieta
paleo a largo plazo.

Paso 1: Elimina la tentacion

Antes de ver las maneras de ayudarte a tomar la accién apropiada y apegarte al plan de
30 dias, debes evitar el peligro. Esto significa vaciar los armarios y el
refrigerador/congelador de todos los alimentos no paleo, en particular esos snacks
llenos de azucar que probablemente te llaman por tu nombre cada vez que entras a la
cocina. En aras de no desperdiciar comida, dale los alimentos a un amigo o vecino que
no esté siguiendo la dieta paleo y esté contento de comer cereales y lacteos. Cuando
estés quitando la comida chatarra, resiste la tentacion de comer "un ultimo bocado". Si
no puedes confiar en ti, pidele a un miembro de la familia o un amigo que te ayude.



Paso 2: Establece Metas E.M.P.A.I.

La clave secreta para el éxito es fijar metas EMPAL. Si no tienes nada especifico que
buscar es facil perder el rumbo. Ya tenemos un objetivo claro, que es pasar 30 dias sin
desviarse de las reglas de la dieta paleo. Pero tenemos que hacer ese objetivo mas
inteligente y adaptado a tus objetivos. EMPAI significa especificas, medibles, puntuales,
alcanzables e inteligentes y oportunas.

Especificas significa saber exactamente lo que quieres hacer, especificando una vision
clara.

Medibles significa asignar una métrica, un tiempo o la distancia a la meta. Esto te
permitird hacer un seguimiento de tu progreso a lo largo de los 30 dias y también evaluar
tu nivel de logro al final del periodo.

Puntuales significa hacer un compromiso definitivo para ti y prometer dar 100 por
ciento de tu esfuerzo hacia el logro de tu objetivo.

Realista es ser justo y amable contigo mismo, para no decepcionarte estableciendo un
objetivo poco realista e imposible de lograr.

Inteligentes y oportunas significa que deben ser dentro de un marco de tiempo especifico:
las metas no deben ser abiertas y deben tener una fecha de consecucion especifica. Hacer
esto te dara la motivacién del plazo, y a medida que pase el tiempo siempre recordaras
que necesitas trabajar mds duro y mantener el rumbo. Al ser oportuna, la meta también
es mas excitante. Estableces una linea de meta, algo que esperar, a lo que te acercas
todos los dias.

Una meta EMPAI es un objetivo sélido que no tiene espacio para ninguna excusa o
desviacidn, y es tu eleccion de comprometerte totalmente y dar lo mejor de ti. Por
ejemplo, si planeas bajar de peso con la dieta paleo, tu meta EMPAI podria ser la
siguiente:

"Voy a seguir la dieta paleo durante 30 dias y a bajar 5 kilos en [fecha]. Lo voy a lograr
empezando la dieta paleo a partir del lunes 1 de noviembre y saliendo a correr el martes
y el jueves de cada semana, a partir de [fecha]."

Haz un compromiso definitivo con tu meta compartiéndola con tu pareja o un amigo.
Esta persona debe ser alguien que esté dispuesto a ayudar motivandote y se
comprometa a monitorear tu progreso con regularidad.



Paso 3: Refuerzo positivo

Ahora que te has fijado metas EMPAI y sabes exactamente lo que quieres lograr
durante los proximos 30 dias, tienes que asegurarte de tenerlas siempre presentes en
tu mente. Escribe tus metas para los 30 dias e imprimelas. Pégalas encima de tu cama,
en el refrigerador y en tu escritorio en el trabajo. Es particularmente importante tener
esta declaracion pegada en el refrigerador. Cada vez que te sientas tentado a comer
algo fuera de la dieta paleo, sera un recordatorio motivacional que te mirara a la cara.
También veras tus metas por escrito antes de acostarte, por la mafiana y en el trabajo.

Estos recordatorios constantes te ayudaran a seguir y a hacer frente a cualquier
tactica de evasidn o excusas a las que podrias querer recurrir.

Paso 4: Visualizacion positiva

Ahora que tienes tus metas especificas, debe cultivar y manifestar la confianza en ti
mismo necesaria para maximizar la probabilidad de éxito. Si puedes concebir algo en la
mente, puedes lograrlo y visualizar el logro de tus metas es esencial para el éxito y para
seguir concentrado.

Para ayudar a manifestar esa confianza, pasa 5 minutos al dia visualizandote
finalizando el reto de 30 dias. Ten en tu mente la imagen de lo bien que te veras y te
sentirds. Haz este ejercicio facil de cinco minutos a la mafana o la tarde:

1. Busca un lugar tranquilo donde puedas sentarte cdmodamente sin
distraccidn. Apaga el teléfono y diles a los que te rodean que te estas
tomando 5 minutos para ti.

2. Cierralos ojos e inhala y exhala lentamente. Deja que tu respiracién subay
baje, sin esfuerzo, como una ola suave rozando la orilla del mar.

3. Reldjate e ignora los pensamientos y las emociones. Deja que vengan y se
vayan con la subida y la caida de la respiracion. Si oyes ruidos, sélo percibelos
por lo que son, sin darles ningun significado o pensamiento.

4. Unavez que te sientas totalmente presente y sin distracciones, visualizate
cumpliendo tus 30 dias y alcanzando tus metas de pérdida de peso o fitness
que hayas establecido. Ve tu éxito, siéntelo y acéptalo.



5. Visualizate trabajando para lograr la meta. Ve tu esfuerzo y diligencia, el
cumplimiento a corto plazo — vy la felicidad resultante a largo plazo.

6. Imagina el momento cuando llegue el dia 30 y lo hayas logrado. Ve lo
orgulloso que te sientes, y lo brillante que es el futuro con tu nueva salud.

7. Mantén laimagen en tu mente y siente que ya es realidad. Cuando sientas
que estas listo, deja de concentrarte en la meta y abre los ojos. Parate,
estirate y sigue con tus actividades del dia.

Paso 5: Afirmacion positiva

Aparte de tu ejercicio de visualizacion, puedes utilizar afirmaciones positivas radpidas
durante todo el dia. Estas son muy Utiles cuando estas luchando con los antojos de
alimentos restringidos y cuando no tienes tiempo para visualizar sentado. Puedes decir

estas afirmaciones en voz alta o internamente en tu mente.

No me voy a rendir. Voy a tener éxito.

Si puedo apegarme a mis metas, mi vida se llenara de abundancia.
Cada célula de mi cuerpo esta vibrando con energia y salud.

Yo soy digno de ser lo mejor que pueda.

Puedo lograr cualquier cosa que desee si permanezco concentrado.

o Uk wN R

Mi potencial es ilimitado.

Paso 6: Sigue aprendiendo

Una parte enorme de la accidn es continuar el proceso de aprendizaje. Sumérgete en
la dieta paleo leyendo mas sobre la historia de las comunidades de cazadores
recolectores y los beneficios de salud asociados con comer de acuerdo con la Madre
Naturaleza.

Cuanto mas comprendas las razones por las cuales los cereales y productos lacteos son
tan malos para el cuerpo, y como evolucioné la alimentacién humana, mas te apegaras
a tus 30 dias y a tus metas de salud. Lee blogs y libros, escucha audios de seminarios y
absorbe tanta informacidn como sea posible. El aprendizaje es gratificante, y cuanto
mas aprendes, mas apasionado te sentiras por el estilo de vida paleo.



Paso 7: Sigue dedicado a la accion

Superar los 30 dias sera facil y agradable si mantienes el impulso con accién en lugar de
contar los dias que faltan como si fuera una tarea. Dedicate a la accién y haz algo positivo
cada dia para llegar a la meta. Por ejemplo, usa los libros de cocina Paleo para aprender
nuevas recetas y planificar tus comidas para la semana. Ser creativo y descubrir cosas
nuevas es divertido y emocionante, asi que por qué no intentas crear tus propias recetas.
También puedes tratar de educar a tu familia o0 amigos sobre los beneficios de paleo;
esto te ayudara a reforzar tu propia creencia. Una de las principales razones por las que
la popularidad de la dieta paleo estd creciendo rapidamente es que las personas tienen
mucho éxito al seguir los principios y estas personas corren la voz.

Fortalécete con el aprendizaje y luego toma una accién cada dia. Ser proactivo mas que
reactivo a tus metas hara que el reto sea mas emocionante y gratificante.

Recuerda; sélo obtienes tanto como lo que pones.

Paso 8: Gestién de tiempo eficaz

Tus metas EMPAI son especificas, pero también tienes que asegurarte de aplicar una
efectiva gestidn diaria del tiempo. Esto significa planear las comidas con antelacion y
asegurarte de tener los ingredientes adecuados en el refrigerador. Ello elimina la excusa
de que te desviaste del camino porque no tuviste tiempo. Si sabes que tienes una
semana muy ocupada en el trabajo, prepara tus comidas con anticipacion y congélalas.
También podrias tener que ir al gimnasio en la hora del almuerzo en vez de después del
trabajo.

Planifica tu vida segun la meta principal de apegarte a la dieta paleo, no al revés. Si vas
a salir por el dia y no es probable que encuentres opciones de alimentos paleo, lleva
contigo una comida paleo, en vez de usar el dia como una excusa para comer otro tipo
de alimentos. Demasiadas personas ponen la excusa de que la vida simplemente no les
permite comer sano o hacer ejercicio, cuando en verdad son victimas de la mala
planificacidn. Ten una agenda diaria y apégate a ella.



Paso 9: Recompensa tu progreso

A veces sentirds que te mereces algo de diversion, o al menos una golosina por tu
compromiso. Y por qué no, las recompensas son parte integral de la motivacién.

Lo bueno de paleo es que no necesitas hacer trampa y arruinar tu progreso para
satisfacer tus ansias de dulce (consulta los libros de cocina Paleo para algunas
recetas). Te sorprenderas al ver que casi todos tus dulces favoritos pueden
prepararse con ingredientes paleo.

Del mismo modo, podrias aburrirte del gimnasio o sentirte un poco cansado. El
descanso es esencial para la recuperacion muscular y el exceso de entrenamiento
puede causar lesiones. Asi que recompensa tu progreso cocinando algunos postres
paleo y tomandote la noche libre de tu régimen de ejercicio. iPero sdlo si
honestamente te has apegado al plan de 30 dias!

PASO 10: jToma accién ahora!

Este ultimo paso es muy simple. Ahora tienes toda la informacién que necesitas,
incluyendo qué comer, qué no comer y cdmo asegurar que sigas en el camino paleo,
sdlo tienes que actuar.

Las personas tienen una tendencia a crear aversion, posponiendo el inicio de un nuevo
reto; entonces, hagas lo que hagas, apégate al plan. Tienes tus metas establecidas; lo
Unico que tienes que hacer es empezar. No retrases, no minimices la importancia de tu
salud y buena forma fisica. Empieza mafiana por la mafana; apenas te despiertes.



Diario

Al permanecer orientado a la accidén, aumentara tu motivacidn para tener éxito y te ayudara
a mantenerte alejado de la tentacién. Para ayudarte, hay dos tablas a continuacién, cada
una con un enfoque diferente para hacer un seguimiento de las acciones, progresoy
pensamientos durante el periodo de 30 dias.

Elige la tabla que mejor se adapta a tu estilo de vida y no dudes en usar las dos si crees
gue aumentaran tu motivacién y disfrute.

Diario de nutricidn: te ayuda a documentar tu progreso al registrar lo que comes y tu
régimen de ejercicio. La tabla contiene 6 secciones: una para el desayuno, almuerzo,
cena y snacks, una seccién para escribir sobre tu ejercicio para el dia y una fila para
comentar sobre tu progreso.

Recuerda ser honesto. Si te apartaste del camino paleo, andtalo como un motivador para
mejorar al dia siguiente. Del mismo modo, si faltaste al gimnasio para ver tus series de
TV favoritas, también tienes que anotarlo. Sé consciente de cdmo te sientes cada dia.

Si disfrutaste la comida paleo que hiciste para cenar, entonces tal vez la anotes como
"deliciosa". Si te sientes enojado contigo mismo por hacer trampa, tal vez anotaras tus
pensamientos como, "decepcionado. No pasard otra vez."

Principales logros: es una tabla de cuenta regresiva que cuenta los dias y da seguimiento
a tus logros principales. Escribe declaraciones claras, documentando tus logros para el
dia. Por ejemplo, "iCorri 5km!", "iSegui 100% paleo, otra vez!".

Puedes escribir lo que quieras, siempre que aliente el éxito del periodo paleo de 30
dias. Tal vez compraste un libro sobre nutricién paleo que realmente te motivé, o tal
vez cocinaste una comida paleo para tus amigos. Si se siente como un logro, y

enorgullece, andtalo.

Un desafio es mucho mas facil de manejar cuando se toma dia a dia y tarea por tarea.
Los pequeiios pasos hacia una gran meta hacen que el desafio parezca mucho mas
facil, sin mencionar el disfrute de la recompensa por los logros incrementales. Ver el
desarrollo de tu progreso en papel te ayudard a mantenerte enfocado y motivado en el
momento presente y te proporcionara un diario de tu viaje para reflexionar una vez que
hayas llegado a la meta.



sololoielg

solo1048(3

ozZisnupy

ozient)y

ounfesaq







	AVISO DE DERECHOS DE AUTOR:
	Descargo de responsabilidad
	Lista de cosas a evitar en la dieta Paleo
	Paso 1: Elimina la tentación
	Paso 2: Establece Metas E.M.P.A.I.
	Paso 3: Refuerzo positivo
	Paso 4: Visualización positiva
	Paso 5: Afirmación positiva
	Paso 6: Sigue aprendiendo
	Paso 7: Sigue dedicado a la acción
	Paso 8: Gestión de tiempo eficaz
	Paso 9: Recompensa tu progreso
	PASO 10: ¡Toma acción ahora!

