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Gimnasia, recetas y estilo de vida

EL PLAN DE

CURVYS
Anabel Pantoja, la abanderada de las chicas curvy y sin 
complejos, te ofrece en estas páginas sus recetas, re-
tos para estar en forma y consejos para sentirte bien, 
tengas el cuerpo que tengas.

El plan de Sálvame para curvys, basado en la exitosa 
sección del programa de Telecinco y al más genuino 
estilo de Anabel, te ayudará a cuidarte y a quererte para 
disfrutar de la vida y ver siempre el lado bueno de las 
cosas.
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El plan de SÁLVAME para CURVYS13

Capítulo 1
Siempre  
he estado 
rellenita

 
Desde niña y en la adolescencia he estado rellenita. Si no hubiera 
sido por la tele y el giro que dio a mi vida en muchos aspectos no 
sé cómo habría seguido, quizás hubiera puesto remedio a mis kilos 
de más, no sé, vete a saber; pero lo cierto que es que desde ese 
momento todo cambió para mí. 

Con 7 u 8 años me ponía ciega de chuches y bollería indus­
trial y a partir de los 12 años, con el desarrollo hormonal, empecé 
a engordar a pasos agigantados. ¿Cómo no iba a ganar kilos con lo 
mal que me alimentaba? Además, no tenía mucha vigilancia por­
que mi madre tenía que trabajar y me crie con mi abuela materna, 
Consuelo, que me malcrió bastante.

Con 12 años solo quería comer Phoskitos  
y Bollycaos, era pura ansiedad.
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Anabel Pantoja 14

Recuerdo que en el colegio, en la hora del recreo, la mayoría 
de mis compañeros tomaban «cosas sanas», mientras yo comía 
bollos. Era lo que me gustaba y mi abuela me compraba lo que yo 
quería porque si no me cogía unas pataletas del demonio, ¡qué iba 
a hacer la pobre! A la hora de comer, si me ponía pescado, patale­
ta, si me ponía verdura, pataleta. Y cuando iba a algún restaurante 
siempre pedía pechuga de pollo empanada, espaguetis, huevos 
con papas, hamburguesas… ¡ese era mi paladar! A veces, hacien­
do memoria, me pregunto, ¿qué comía yo entonces que no fuera 
comida que no engordara? Porque ahora como de todo, quitando 
la coliflor y el pulpo, que son cosas que no me metería en la boca 
jamás. 

Desde muy joven siempre tuve el problema 
de los kilos metido en la cabeza, pero seguía 

comiendo, no podía parar.

17 años  
y una talla 48 

Tener 17 años y una talla 48 me afectaba muchísimo, tanto física 
como psicológicamente: al subir escaleras, en las relaciones ínti­
mas o en mi vida social… Me costaba trabajo todo. Pensaba: «Dios 
mío, ¡que solo tengo 17 años» y aunque me agobiaba seguía co­
miendo. 
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El plan de SÁLVAME para CURVYS15

También afectaba al tema de mis relaciones. Con mis parejas, 
porque siempre he tenido novio, pasaba lo típico: ellos nunca me 
decían nada. Sin embargo, sabía lo que pensaban, eso lo sabes. Te­
nía claro que eran conscientes de mi exceso de peso y se callaban, 
pero los kilos estaban ahí. 

Tuve incluso un problema en una rodilla, por el peso, me caí 
al subirme a una silla y me partí el ligamento. Me tuvieron que es­
cayolar. Y el médico me dijo: «Anabel, tienes las rodillas de una 
seño ra de 60 años, y el tejido en la rótula totalmente desgastado».

En ese momento fue donde tomé conciencia del problema 
que suponían los kilos de más en mi cuerpo, y no solo por la sobre­
carga que provocaban en todas mis articulaciones sino porque se 
había convertido en una amenaza para mi salud. 

Defiendo las tallas grandes, porque cada 
uno es como es, pero los kilos en exceso 

nunca traen nada bueno.
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