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¿Quién no ha hecho régimen 
alguna vez?

Para que lleves una vida saludable no es necesario 

pasar hambre. Ahora ya puedes perder kilos sin hacer 

DIETA NUNCA MÁS.

Ani y Sara (Fit Happy Sisters) te enseñan a vivir de 

forma sana para estar a gusto con tu cuerpo sin dejar 

de disfrutar del placer de la comida. 

En este libro encontrarás las claves para alimentarte 

bien. Recetas deliciosas, nutritivas y fáciles de 

preparar para que no tengas que renunciar a los 

bizcochos, tartas, pizzas, crêpes o salsas.

Porque comer sano no tiene 
por qué ser aburrido

Ani es licenciada en Derecho, esposa de un 
entrenador de fútbol y madre de dos niños. 
Con siete años le pusieron a régimen por 
primera vez, y durante mucho tiempo ha 
estado haciendo dieta tras dieta, en una 
continua lucha con la báscula. Después de 
su segundo hijo decidió probar algo nuevo: 
comer de forma saludable. Algo que parece 
tan sencillo y que a la vez cuesta tanto. Su 
sorpresa llegó cuando al poco tiempo vio que 
esta nueva manera de comer funcionaba y que 
estaba mejor que nunca.

Sara es graduada en Turismo. 
Le apasiona viajar, el deporte y la comida. 
Es muy familiar y muy amiga de sus amigos. 
Descubrió este estilo de vida gracias a su 
hermana, y decidió crear Fit Happy Sisters.

Ani y Sara comparten sus recetas y estilo de 
vida con cientos de miles de seguidores en las 
redes sociales. 
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    7

Somos Sara y Ani, dos hermanas soñadoras, 
alegres, creativas, inquietas, curiosas y muy 
cocinillas.

Como mucha gente, hemos luchado gran parte 
de la vida con la báscula, ya que tendíamos a 
engordar con facilidad. Y la forma de perder 
peso era la misma que tiene la mayoría: 
¡ponernos a dieta!
 
Es obvio que cuando reduces las calorías 
ingeridas de manera drástica comienzas 
a  perder peso. El problema aparece cuando 
vuelves a comer «normal» y comienzas a 

Fit  Happ y Sisters 

 77

SSSSSooooommmmmmmmmmooooossssssss SSSSSaaaaaaaarrrrraaaaaaaa yyyyyy AAAAAAAAAnnnnniiiiiiiii,,,,,, ddddooooooooossssss hhhhhheeeerrrrrmmmmmmmmmaaaannnnnnnnnnaaaaasssssssss ssssssoooooooooñññññaaaaaddddddddddooooorrrrrrrraaaaassssss,,,,,, 
aalleeeeeeeeggggggggggrreeeeeeessss,,,,,,,,,, cccccccrreeeeaaaaattiivvvvvvvvvaasssssss,,,,,,,,,, iinnnnnnnqqqqqqqqqqquuiiiiiieettaaaaaaassss,,,,,,,,, ccccccccuurrrrrrriiiioossssaaaaaaassss yyyyyyyyyyyy mmmmmmmuuyyyyyyyyyyyyy 
ccoocccccccciinniiiiiiillllaassssss..

CCoommmmmmmmmooo mmuuuuuuucchhhhhhhaa ggggggggeeeeeeenntttttttee,,,,  hhhhhhheemmmmmmoosssssss lluucccccchhaaaaaaaddoo gggggrraaaaaaaaann ppppppppppaarrttttttee 
ddee llaa vvvvvvviiddaaaaaaa ccooooooonn lllllllllaa bbbbbbáásscccccccuullaaaaaa,,, yyyyyyyaaaaaa qqqquuuuuuuuee ttttttteennnnnnnnddííaaaaaaaaammoooooooss aaaaaa  
eenngggggggggoorrrrrrrddaarrrrrrr ccooooooonn fffffffffaaaaaaacciillllllliiddaaaaaaadd.. YYYYY llaaaaaaa ffooooooorrmmmmmmmaa ddddddddee ppppppppppeerrdddddddeerr 
ppeesssssssssoo eeeeeeerraa llaa mmmmmmmiisssssssssmmaaaaaa qquuuuuuuee ttttiiiiieennnnnnnneee llaaaaaaa mmmmmmaaaaayyoooooooorrííaaaaaaaaaa:: 
¡¡ppooooooooonneeeeeerrrnnoooooooss aaaaaaa ddiieeeeeeeeettaaaaa!!

EEss oobbvvvvvvviioo  qquueeeeeee ccuuuuuuuuuaannnnnnnddoo rreedddddduucccceeeeess lllllllaass ccaallllllooorrííaaaaaaaass 
iinngggggggggeerriiiiiiiddaasssssss ddeeeeeee mmmmmmmmmaanneeeeeeerraaaaaa ddrráááááássttttiiiiiiiccaa ccoommmmmmmiieeeeeeeennzzaaaaaaaaass 
aa  ppppppppeerrrrrdddeerrrrrrr  ppeeeeeeessoo...  EEll pprrooooooobblleeeeeeemmaaaaaaaaa aappppppppaarrrrrreeeeecceeeeeeeee ccuuuuuuuuaanndddddddoo 
vvuuuueeeeeeellvvvveeeeeess aaaaaaa ccooooooommeeeeeeeeerr «nnnnnnoorrrrrrrmmaaaaaaall»»  yyyyyyy ccooooooommiiiiiiieennzzzzzzzzzaass aa 
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8    FIT HAPPY SISTERS

recuperar todo lo que habías perdido. «Normal» 
signifi ca comer como lo hacías antes de la dieta, 
que no es lo mismo que comer bien. De hecho, si 
hubieses comido bien hasta entonces no habrías 
tenido la necesidad de ponerte a dieta.

Es la historia de nuestra vida: a dieta los 
lunes, a dieta antes de verano, a dieta después 
de Navidad... Una continua lucha entre la 
comida, el peso y las dietas. Y es que cuando a 
uno le gusta comer, ¡le gusta comer!, y eso es 
difícil de cambiar. 

El problema no era tanto la comida, sino el tipo 
de cosas que comíamos y la forma que teníamos 
de prepararlas; y cuando descubrimos eso... 
nuestras vidas cambiaron para siempre.

Ani

Mi primera dieta fue con siete años; a los diez 
me sobraban unos dieciséis kilos, y con trece 
yo misma quise ponerme a régimen: hervidos, 
ensaladas, pollo a la plancha y pescado al horno. 
Adelgacé más de diez kilos en poco tiempo, pero 
pasaba muchísima hambre y no me sentía bien.
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25173_NoHagasDietaNuncaMas.indd   925173_NoHagasDietaNuncaMas.indd   9 09/07/15   17:4309/07/15   17:43



25173_NoHagasDietaNuncaMas.indd   1025173_NoHagasDietaNuncaMas.indd   10 09/07/15   17:4309/07/15   17:43



    11

Sara

Adoro la comida. Siempre he sido una persona 
que no tiene medida para comer, acostumbrada 
a raciones grandes y a no hacerle ascos a 
nada. Pero si te gusta tanto comer y no quieres 
«aparentarlo» tienes que controlarte, por lo 
que he pasado toda mi vida haciendo dietas: 
restringiendo los hidratos de carbono, tomando 
sopas «quemagrasa», pechuga y ensaladas…, 
hasta que me cansaba y me comía todo lo que 
pillaba. Lo de subir o bajar cinco o diez kilos 
continuamente formaba parte de mi vida.
 
Un día aparecí por casa de mi hermana 
—cuando estaba intentando perder esos veinte 
kilos después de su segundo embarazo— y la vi 
preparando un bizcocho de chocolate: 
 —Mira, pruébalo, no engorda, es un 
bizcocho fi tness —me dijo.
 Yo, ojiplática, le pregunté qué era eso 
mientras me llevaba un trozo a la boca... 
Después de aquella sabrosa «revelación», decidí 
empezar también ese tipo de alimentación, 
y es entonces cuando creé la cuenta de Instagram 
@fi t_happy_sisters. 

  1111

Sara

AAdddddddddoorrooooooo llaaaaaaa ccooommmmmmmiidddddddddaa. SSiieeeeeeemmpppppprree hhhhhee ssssiiddddoooooo uuuunnnnnnnaa ppppppppeerrrrrrrssoonnnnnnaa 
qquuuuuuuuee nnnnnnoo ttiiiiiiieenneeeeeee mmmmmmmmmeeddiiiiiiddaa ppaarrrrrraa cccccccoommmmmmmmeerr,,,,,,, aacccccooosstttttttttuuuuummmmmmmbbrraaaaaaddaaaaaaaa 
aa rrrrrrrrraacciiiiiiioonneeeeeess gggggggrraaaannnnnnnnnddeeeeeeess yyyyyyy aa nnnnnnoo hhhhhhhaaccccccccceerrlllllllee aaaaassssssccooooooooss aaaaaa 
nnaaaaaaaaddaa...... PPeeeeeerroo ssssssii ttteeeeeee gguuuuuussttttaaaaaa ttaaaaaannttoooooooo ccooooooooommeeeeeeerr yyyyyyyyy nnooooooooo qquuuuuuuiieerrrrrreess 
««aappppppppaarrrrrrreeenntttttttaarrllllllloo»» tttttttttiieennnnnneess qquueeeeee ccooooooonnttrrrrrrroollaaaaaaarrtteeeeeeee,, pppppppppoorr lllllloo 
qquuuuuuuuuee hhhhhhhee ppppaaaassaaaaaaaddoo ttoodddddddaa mmmmmmmii vvvvvviiddaaaaaaa hhaaaaaaacciieeeeeeenndddddddddoo ddddddddiieettttaaaaaass:: 
rreesssssssttrriiiiiiinngggiiiiiieennnnndddddoo lllllllllooss hhiidddddddrraatttttttooss ddee ccaarrrrrrrbboonnnnnnnnnoo,, ttoommmmmmmaannnnnnddoooooooo 
ssoopppppppppaasssssss ««qquuuuuuueemmmmmmmaagggggggggrraassssssaa»»,,,,,,, ppeeeeeecchhuuuuuuuuggaaaaaaaa yy eeeeeeennssssaaaaaaallaaaaaaadddddaasssssss……,, 
hhaaaaaaaaassttaaaaaaa qquuuuuuuee mmmmmmmee cccccccccaannnnnnssaabbbbbbbaa yyyyyyy mmmmmmeeeee ccooooooooommíííííííaa tttttoooddooooooooo lloo qquuueeeee 
ppiiiilllllllllllllaabbbbbbbaa.. LLLLLLLoo dddddddee sssssssssuubbbbbiiiiiirr ooooooo bbbbaaaaaajjjjjaarrrrrrrr cciiiinnnnnnnnccoo oo dddddddddiiiieezzzzzzzzz kkkkiiiilllllllooss 
ccoonnnnnnnnttttttiiiiiinnnnnnnuuaaaaaaammeeeeeeenntttttteeeeeeeee fffffoooooorrmmmmmmmaabbbbbbaaaaaa ppaaaaaaaarrtttttteeeeeeeee ddddddeeeeeee mmmmmmmmiiiii vviiiiiiiiiiddddddaa......

UUUUUUUUUUnnnnnnn ddddddddddíííííííííaaa  aaaaapppaaaarrrrreeecccccííííííííí  pppoooooooorrr  ccccccccaaasssssaaaa ddddddddddeee mmmmmmiiiiiiiiii  hhhhhhhhhhheeerrrmmmmmmmaaaaaannnnnnaaa
———cccccccuuuaaannnnndddddooooo eeesssssstttttaaabbbbbbbaaa iiiiinnnnnnnnttttteeeeeeeennntttttaaaaaaannnddddddddooo pppppppeeerrrddddddddeeerrr eeesssoooooooosss  vvvvveeeiiiiinnnnnttttteee  
kkkkkkiiiiiillllllllloooossss ddddddeeeeesssssspppppuuuuuuééééééésssss  dddddddeeeee  sssssssuuuu  sssssssseeeeegggggguuuuuuuunnnnndddddddddooooo eeeeeeeemmmmmbbbbbbbbaaaaarrrrraaaaaaaaazzzzzooooooooo———  yyyyyyy  llllllaaaaaa vvvviiiiii 
pppppppprrrrrrrreeeeeeeeeppppppppaaaaaaarrrrrrrraaaaaaannnnnnnnddddddddoooooooo  uuuuuuunnnnnnnnn  bbbbbbbiiiiiiiiizzzzzzcccccccooooooooocccccchhhhhhhhooooooooo  dddddddeeeeeee cccccccchhhhhhhhoooooooccccccccoooooooolllllllaaaaaaaaattttttttteeeeeee::::: 
 ——MMMMMMMMiiiiiiirrrrrrraaaaaaaa,, ppppppppppprrrrrrruuuuuuuéééééééébbbbbbbaaaaaaaaalllllllooooooo,, nnnnnnnooooooo eeeeeeennnnnnnggggggggggooooooorrrrrrrdddddddddaaaaaaa,, eeeeeeesssssss uuuuuuunnnnnnn 
bbbbbbiiiiiiizzzzzzzzzzccccccoooooocccccccchhhhhhooooooooo fifififififi ttttttttnnnnnnnneeeeeesssssssssssssssss ——————mmmmmmmeeeeeeee ddddddiiiiiiiijjjjjjjjoooooo..
 YYYYYYoooooo,,, oooooojjjjjjiiiiiiiiippppppllllllááááááááááttttttiiiiiiccccccccaaaaaa,, lllllllleeeeee pppppppprrrrrrrreeeeeegggggggggguuuuuunnnnnnnnntttttttttéééééé qqqqqqqqqquuuuuuéééééééé eeeeeerrrrrraaaaaaaaaa eeeeeesssssssssoooooo 
mmmmmmmmmiiiiiiiiiiieeeeeeeeennnnnnnnnttttttttttrrrrrrrrraaaaaaaaasssssssssss mmmmmmmmmmmeeeeeeeee lllllllllllllllllleeeeeeeevvvvvvvvvaaaaaaaaaaabbbbbbbbaaaaaaaaaaa uuuuuuuuuunnnnnnnnnnn tttttttttrrrrrrrrroooooooooozzzzzzzzzooooooooooo aaaaaaaaa llllllllllaaaaaaaa bbbbbbbbboooooooooocccccccccaaaaaaaaaaa..... 
DDDDDDeeeeeeeeessssssppppppuuuuuuuuéééééésssssss ddddddeeeeee  aaaaaaqqqqqquuuuuuueeeeeellllllllllllllaaaaaa  sssssssssaaaaaabbbbbbrrrrrroooooossssssaaaaaaa  ««««««rrrrrrreeeeeevvvvvveeeeeeeeellllllaaaaaaccccccccciiiiiióóóóóónnnnnnnn»»»»»»,, dddddddddeeeeeecccccccciiiiiiddddddíííííí p qq ,
eeeeeemmmmmmmmpppppppeeeeeeezzzzzzaaaaaarrrrrrr  ttttttaaaaammmmmmmmbbbbbbbiiiiiiééééénnnnnnnnn eeeeessssseeeeeeee ttttttiiiiiiiipppppppoooooo  ddddddeeeeee  aaaaaaaallllliiiiimmmmmmmmeeeeennnnnnnnnntttttaaaaaaccccccccciiiiióóóóóónnnnnnnnn,,, 
yyyyyy eeeeeeeeessssss  eeeeeeeeennnnnntttttoooooooonnnnnccccccceeeeeeeessssss cccccccuuuuuaaaaaaaannnnndddddooooooooo  cccccrrrrrrreeeeeéééééé lllllaaaaaa  ccccccccuuuuuueeeeeeeeennnnnntttttaaaaaaaaa ddddddeeeeeee IIIIIInnnnnnnsssssstttttaaaaaaagggggggrrrrrraaaaaaaammmmmm  
@@@@@fifififififififififi ttttt___hhhhhhhaaaaappppppppppppyyyyyy____sssssiiiiiissssssttttteeeeeerrrrrsssss..... 
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12    FIT HAPPY SISTERS

Cómo surge este libro

Los primeros sesenta seguidores en la cuenta 
llegaron enseguida; y los cien; y en unos 
meses los primeros mil. Era increíble que 
nuestros platos pudieran interesar a tanta 
gente. Al año teníamos cien mil seguidores; 
y seis meses después, más del doble.

Este libro es un recopilatorio de las mejores 
recetas creadas durante este tiempo y de los 
principios de nuestro estilo de vida. Con él 
pretendemos ayudar a tomar conciencia de 
la importancia de llevar una vida sana en 
todos los ámbitos, incluida la alimentación. 
Una pequeña guía para aprender a vivir de la 
forma más saludable.
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¡Muévete! 
Olvida las excusas.

¡Muévete!
Olvida las excusas.
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14    FIT HAPPY SISTERS

No existe una defi nición exacta del 
concepto healthylife (vida sana); 
podríamos decir que consiste en una serie 
de prácticas que hacen que llevemos una 
vida más saludable. Un estilo de vida 
healthy sería aquel en el que combinamos 
una alimentación saludable, la práctica 
habitual de deporte y un descanso 
adecuado. Todo esto infl uye en que la 
persona que practica esta vida sana tenga 
una mejor calidad de vida, y esto se refl eja 
tanto por dentro como por fuera. 

 Healthylife 

NNNNNNNoooooo eeeeeexxxxxxxiiiiiiiissssssttttttteeeeeee uuuuuunnnnnnaaaaaaa   dddddddeeeeeeefififififififi nnnnnnniiiiiiicccccciiiiiiióóóóónnnnnnn eeeeeexxxxxxxaaaaaaccccttttttaaaaaaa dddddddddeeeeeeellllll 
cccccccoooooonnnnnnncccccccceeeeeeeppppppptttttttooooo hhhhhheeeeeeeeaaaaaaalllllllttttttthhhhhhhyyyyyyyllllllliiiiiiifffffffeeeeeee ((((((vvvvvviiiiiiddddddaaaaaaa ssssssssaaaaaannnnnnnaaaaaaaa))))));;;;;;;eeee
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Alimentación saludable

Lo primero que nos viene a la cabeza al 
oír «alimentación saludable» es la palabra 
«dieta»; pues bien, vamos a tachar esta 
palabra porque no lo es. Una dieta se asocia 
a una forma de comer temporal para lograr 
unos objetivos concretos. Y no perseguimos 
eso, aquí lo importante es aprender a comer 
bien para el resto de tu vida. No es pasajero, 
no buscamos que pierdas unos kilos, sino 
una forma de comer para toda la vida que 
te mantenga en un peso saludable para 
siempre. 

Lo que persigue la healthylife es que el 90 por 100 

de los alimentos que se consumen sean alimentos 

«limpios», es decir, lo más naturales posible, no 

procesados.  La clave está en aprender a comer 

para que «no hagas dieta nunca más».

  15

LLLLLLoooo pppprrrriiiiiimmmmeeeerrrroooo qqqquueeee nnnnooossss vviiiiiieeeennnneeee aaaa llllllaaaa ccccaaaabbbbbbbeeeezzaaaa aaaallllll 
ooooooíííííírrrrr «««««aaaaallllliiiiimmmmmmeeeeennnnnnttttttaaaaaacccccciiiiiióóóóóónnnnnn sssssaaaaaallllluuuuudddddaaaaaabbbbblllllleeeee»»»»»» eeeeessssss llllaaaaa ppppppaaaaaalllllaaaaaabbbbbrrrrraaaaaa 
«dieta»; pues bien, vamos a tachar esta 
palabra porque no lo es. Una dieta se asocia 
a una ffffforma dddde comer tttemporalll para llllograr 
uuuuuunnnnnnoooooosssss ooooobbbbbbjjjjeeeeeetttttiiiiivvvvvvooooossssss ccccccoooonnnnnnccccccrrrrrreeeeettttttooooosssss. YYYYY nnnnnooooo pppppeeeeeerrrrrrsssssseeeeeegggguuuuuiiiiiimmmmmmooooossssss 
eso,,,, aqqqqqqqquí lo imppppppppportante es apppppprender a comer 
bien para el resto de tu vida. No es pasajero, 
no buscamos que pierdas unos kilos, sino 
uuuuuuunnnnnnnaaaaaaa fffffooooooorrrrrrrmmmmmmmaaaaaaa dddddddeeeeeee cccccccooooooommmmmmmeeeeeeerrrrrrr pppppppaaaaaaarrrrrrraaaaaaa ttttttooooooodddddddaaaaaaa lllllllaaaaaaa vvvvvvviiiiiiidddddddaaaaaaa qqqqqqquuuuuuueeeeeee 
tttteeeee mmmmmaaaannnnnntttteeeeeennnnnggggaaaaa eeeeeennnnn uuuuunnnnn pppppppeeeeesssssoooooo ssssssaaaaaalllluuuuuudddddaaaaabbbbbbblllllleeeeee pppppaaaarrrraaaaa 
siempre. 

Alimentación saludable

Lo que persigue la healthylife es que el 90 por 100 e

de los alimentos que se consumen sean alimentos 

«limpios», es decir, lo más naturales posible, no 

procesados.  La clave está en aprender a comer 

para que «no hagas dieta nunca más».
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16    FIT HAPPY SISTERS

Actualmente, los supermercados están 
llenos de productos refi nados, precocinados, 
empaquetados, aderezados, azucarados... 
Estos están llenos de aditivos que, además de 
engordar, no hacen ningún bien al organismo. 
Son productos carentes de nutrientes, de fi bra, 
de vitaminas… Estos alimentos nos sacian un 
rato, pero nutricionalmente no aportan nada. 
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La «no dieta»

Cómo mejorar tu alimentación en 10 pasos 

1. Lo primero es decidir que vas a cambiar tu forma 
de comer... para siempre. No se trata de una nueva 
dieta, sino de comer bien, y ese cambio te llevará a 
tu peso ideal y gozarás de mejor salud.

2. Cambia los alimentos de tu despensa y tu nevera. 
Hay que deshacerse de todo (o casi todo) lo que 
lleve azúcar, grasa saturada, mucha sal, harinas 
refi nadas... Todos esos productos son enemigos de 
una cocina saludable. Sustituye estos por hidratos 
de carbono complejos, frutos secos naturales,  
frutas, verduras, proteínas magras, grasas 
saludables, avena, espelta, soja, tofu…

3. Comienza el día tomando un vaso de agua tibia 
con limón. Te ayudará a alcalinizar tu cuerpo.

4. Pásate a «lo integral». Tu cuerpo transforma los 
alimentos blancos y refi nados en azúcar, además, 
nutricionalmente no te aportan casi nada, son 
alimentos vacíos. Sin embargo, los integrales 
aportan fi bra y muchas vitaminas esenciales. 
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Cómo mejorar tu alimentación en 10 pasos 

Lo primero es decidir que vas a cambiar tu forma 
de comer... para siempre. No se trata de una nueva 
dididididdidieteteteteteteeta,aaaa ssssssininnininininooooo dededededdee cccccomommomomomerererererer bbbbbbbbieieieieieieeen,nnnn yyyyyy eeeeeesesesesesee cccccamamaamamama bibibibibibib o ooooo tetettetetee llllllleleleleleleevavavavavvavarárárárárárár aaaaa 
tu peso ideal y gozarás de mejor salud.

CaCaaCaCCaCaCaC mbmbmmbbmbmbmbbiaiaaiaaiaiaia lllllosossosoosososos aaaaaaalilillillillimemeemememememeentnntntntntntntosososoososo dddddde eeeeee tututututtuuu ddddddddeseseesseseesspepeppepepepensnsnsnsnsnsnssa aaaaaa y yyyyy tutuutututututu nnnnnnnevevvevevevevevererererererereera.a.aa.aa.aa. 
Hay que deshacerse de todo (o casi todo) lo que 
lleve azúcar, grasa saturada, mucha sal, harinas 
rererererererefi fifififififinananananananadadadadadadadas.ssssss .. TTTTTTodododododododososososososos eeeeeeesososososososos ssssss prprprprprprprodododdodododucucucucucucuctototototototosssssss sososossososon nnnnnn enenenenenenenemememememememigigigigigigigososososososos ddddddde eeeee
una cocina saludable. Sustituye estos por hidratos 
de carbono complejos, frutos secos naturales,  
frfrfrffrfrffrututututututuutasasasassasaas, vevevevvevev rdrdrdrdrddurururuurururasasassasasss, prprprpprprprototototototeíeíeíeeíeeínananaanananas ssssss mamamammamamagrgrgrrgrgrgrasasassasasas, grgrgrgrgrgrgrrasasasasasasa asasasasasasas 
saludables, avena, espelta, soja, tofu…

CoCoCoCoCoComimimimimimienenenenenenzazazazazaza eeeeeeel lllll dídídíídídídía aaaaa totototototomamamamamamandndndndndndo ooooo unununununun vvvvvvasasassasasaso oooooo dedededdedede aaaaagugugugugugua aaaaa titititititibibibbibibia aaaaa
con limón. Te ayudará a alcalinizar tu cuerpo.

Pásate a «lo integgggggggral». Tu cuerpopp  transforma los 
alimentos blancos y refi nados en azúcar, además, 
nutrttt iciii ioiiii nalmlll entettttt  no tetttt  aportttttan casi iii nadaddddd , son 
alalimimenentotoss vavacícíosos.. SiSiS n n emembabargrggggo,o,,,, llosos iintntegegggggraraleless
aportan fi bra y muchas vitaminas esenciales. 

La «no dieta»

1. 

2.

3.

4.

n 10 p

ma
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18    FIT HAPPY SISTERS

5.  Haz mínimo 5 comidas al día; no comer es un 
error. Puede que pierdas peso por desnutrición, pero 
tu cuerpo puede acostumbrase a vivir con menos 
alimento y una vez dejes la dieta volverás a subir de 
peso rápidamente. Además, comiendo más veces al 
día controlas la ansiedad y, lo que es más importante, 
los niveles de azúcar en sangre. 

6.  Céntrate en la calidad de lo que comes, qué te 
aporta nutricionalmente y cómo lo va a utilizar 
tu cuerpo. 

7.  ¡Muévete! Olvida las excusas. Estas son las que 
hacen que no te veas como realmente quieres verte. 
Deshazte de ellas y haz deporte. 

8. Bebe al menos 2 litros de agua al día. Es muy 
importante estar hidratado y tu metabolismo será 
más rápido. 

9.  Toma conciencia de la nutrición. Comemos de 3 a 5 
veces al día, 365 días al año. La comida es una parte 
esencial de la vida, a pesar de que muchas veces lo 
veamos como algo sin importante: el picoteo, el fast 
food, etc. Así que lee sobre nutrición, aprende cuáles 
son los nutrientes, para qué sirven, cómo afectan a 
tu cuerpo, a tu salud, a tu vida. Nos informamos con 
pelos y señales de cómo funciona el teléfono móvil y 
de nuestro cuerpo no sabemos nada.

10.  Date tiempo. La alimentación es una parte tan 
arraigada que cuesta cambiarla. Además, el mundo 
está lleno de tentaciones. 

5. 

6. 

7. 

8.

9.

10..0.
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