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Adelgazar sin Milagros, de manera Sana, Rgpiday Permanente, es un relato en primera persona de todo o
que el autor aprendi6 cuando se propuso perder peso de unavez por todas. Después de haber lidiado con €l
sobrepeso durante més de 25 afos, este informético dedicado al marketing decidiod coger €l toro por los
cuernos'y tomar €l control de su alimentacién y su nutricion.

En su investigacion, Carlos Abehsera descubrié que muchos de los mitos sobre la nutricion que llevaba
décadas escuchando eran absolutamente falsos y estaban movidos por intereses comerciales o por lasimple
repeticion del error inicia. De este modo, decidié hacer borrén y cuenta nuevaen todo lo referente ala
alimentacion y partir de cero, investigando y aprendiendo las bases primero y experimentandolas después
CON SU propio cuerpo.

El resultado, 35 kilos de peso eliminados en tan sélo 4 meses aumentando la masa muscular y mejorando
drasticamente su salud, o ha plasmado en este libro con el que pretende ayudar atodas las personas que no
se encuentran coémodas con su estado fisico y su sobrepeso.

Este libro e mostraralas sencillas técnicas que utilizé el autor para crear unarutina diaria de control de peso
gue le ayudase en la consecucion final de su objetivo: liberarse de la grasa que lo tenia prisionero. Sus
técnicas junto con la elaboracion de un plan nutricional adecuado a sus necesidades, son algunos de los
temas més importantes del libro.

A finales de Abril de 2011, alos 38 afios de edad, €l autor de este libro, Carlos Abehsera, pesaba 113Kgy
tomaba 6 pastillas distintas de medicacion diaria. Sufria reflujo gastroesofégico, crisis de ansiedad,
taguicardias, dolores muscularesy articulares; tenia el colesterol malo disparado y €l bueno por los suelos,
lostriglicéridosy € écido Urico alto y, en general, los valores en sus analiticas eran un absoluto desastre para
una persona de su edad. Harto de encontrarse en esta situacion, este informético que se dedica
profesionalmente al marketing desde hace més de 10 afios, decidié tomar las riendas de la situacion y
cambiar radicalmente sus habitos alimenticios. Obsesionado con adelgazar sin pasar hambre y recuperar su
salud, decidié descubrir qué es o que le hacia engordar y padecer tantas dolencias y enfermedades que no
eran propias de su edad.

En Septiembre de ese mismo afio, apenas 4 meses después, pesaba 78 kilos y habia abandonado toda la
medicacion gracias a que habian desaparecido todas |las dolencias que padecia, incluidala ansiedad. Ademas,
habia logrado que todos los valores de sus analiticas estuviesen dentro de los margenes normalesy volviaa
disfrutar de unaenergiay vitalidad que habian desaparecido con el paso de |os afios.

Descubra como logré perder 35 kg en tan sélo 4 mesesy no volvié arecuperarlos a base de investigar, de no
dar nada por cierto sin haberlo comprobado é mismo, de desechar todas | as ideas que tenia preconcebidas
sobre lanutricion y sobre ladieta“sanay equilibrada” y de analizar concienzudamente qué eslo que
comemosy porqué tendemos alaobesidad y ala diabetes como sociedad.
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About the Author

Carlos Abehsera es un empresario espafiol nacido en Madrid en 1973. Cursd sus estudios escolares en €l
colegio Cerrado de Calderén de Mdaga. El Ultimo curso del colegio antesdeir alaUniversidad, el C.O.U.
lo cursd en inglés en el colegio Duence International School de Holliston, Massachusetts, en Estados Unidos.
Tras acabar € colegio ingresd en launiversidad Center for International Studies de Madrid, dependiente de
Suffolk University en Boston, dénde le aconsejaron por primeravez que se dedicase ala escritura de manera
profesional. Al concluir el primer afio se marché de nuevo a Estados Unidos a completar sus estudios,
ingresando en el Dean College de Franklin, también en Massachusetts. En el Dean College se gradud en
Ciencias Liberales con laespecialidad de Informética. Posteriormente, fue aceptado eingreso en la
prestigiosa universidad Northeastern University de Boston, clase de 1998, donde curso estudios de ingenieria
informética. A finales de 1998 vuelve a Espafiay creala empresa Teledex Ibéricaen plenaliberalizacion del
mercado de |as tel ecomunicaciones. Simultdneamente a su trabajo en Teledex Ibérica en €l Parque
Tecnol6gico de Andalucia, Carlos Abehsera vuelve aimpartir clases, en este caso de telecomunicaciones, en
el instituto tecnolégico del propio parque. En estos afios es cuando empieza a resentirse de su estado de salud
aquejado de un fuerte sobrepeso y un tremendo estrés. Su vida familiar se resiente del mismo modo y acaba
por divorciarse. Toma entonces la decision de cerrar laempresay vender sus activos. Tras dejar €l tabaco en
las navidades de 2010, gana 10 kilos adicionales en sdlo dos meses y sitlia el visor de su peso en més de 113
kilos a principios de 2011. Por aquel entonces, con unos problemas tremendos de salud, tomaba 6 pastillas
distintas cada dia para mitigar |os sintomas de distintas dolencias, desde crisis de ansiedad hasta dolores
musculares y articulares, pasando por taquicardias, problemas gastrointestinales y distintos trastornos del
suefio. En ese momento, decide que la prioridad en su vidatiene que ser recuperar la salud, adelgazar
perdiendo €l exceso de grasa que tiene acumulado y poder disfrutar de unavida normal. En sélo 4 meses,
habia logrado perder 35 kg de peso, aumentando su masa muscular y recuperando totalmente su salud, lo que
le permitié abandonar toda la medicacion que tomaba.
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