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  Dedico este libro a mis padres, Robert y Sachiko Murakami. Os quiero.




  
Introducción




  Le felicito por formar parte del colectivo que practica ejercicio cada mañana y por escoger el pilates como método de ejercicio. Quienes hacen ejercicio todas las mañanas son personas muy motivadas, disciplinadas y con objetivos claros, unas cualidades que les ayudan a mantenerse en el buen camino y a sentirse en forma. Como miembro de este grupo, usted también comparte esas características y podrá obtener grandes beneficios de las sesiones de entrenamiento que se presentan en este libro.




  La primera parte de la obra contiene información útil para que pueda conseguir el máximo beneficio de sus esfuerzos matinales. Dentro de ella, el primer capítulo le ofrece ideas para empezar el día con buena claridad mental. También incluye consejos para mantener en óptimas condiciones la mente, el cuerpo y el espíritu, gracias al desarrollo de buenos hábitos de descanso nocturno e inteligentes decisiones sobre nutrición, así como trucos para mantener la motivación y la ilusión a la hora de entrenar. El cuerpo alimenta al cerebro y el cerebro alimenta al cuerpo. A partir de esa premisa comparto con el lector ideas que mantendrán fuerte y saludable esa relación a fin de optimizar su plan de entrenamiento y conseguir sus objetivos. Cuando empiece a experimentar las ventajas de hacer ejercicio todas las mañanas, su nivel de motivación se mantendrá constante.




  El segundo capítulo explica cómo disponer de un espacio adecuado para entrenarse en casa. En él se aportan al lector muchas variantes para diseñar de forma creativa una zona de entrenamiento que no sólo sea funcional, sino que mejore también su estilo personal. Hacer ejercicio en un ambiente cálido y atractivo favorece la dedicación y la constancia. Disponer de un «santuario» especial le invitará a entrar en él aunque disponga de un espacio limitado. Estoy segura de que esperará con impaciencia sus sesiones matinales diarias y las llevará a cabo de un modo cada vez más concienzudo, diligente y entusiasta. Este capítulo también habla de accesorios, opciones audiovisuales e indumentaria.




  El tercer capítulo trata de temas básicos de anatomía y fisiología, necesarios para disponer de una comprensión práctica del método pilates. Conocer y entender estos sencillos, aunque importantes, aspectos de la anatomía, la alineación corporal, la estructura y el funcionamiento muscular facilitará sus esfuerzos y le ayudará a evitar lesiones durante el entrenamiento y las actividades diarias normales.




  Ya sabe que mejorando técnicamente se mejora el rendimiento en pilates. Este capítulo también le proporciona datos que le aclararán algunos aspectos esenciales o le ayudarán a perfeccionar la ejecución de los propios ejercicios. Cuanto mejor conozca su propio organismo y el funcionamiento global de este, mejor trabajará.




  La segunda parte está dedicada a las sesiones de ejercicio individuales. ¡Es hora de ponerse en marcha! En estos tiempos de teléfonos móviles, agendas electrónicas, internet y alta velocidad para todo, nuestra vida parece volverse cada vez más ajetreada y el tiempo pasa a ser un bien muy preciado. Por eso, para ayudarle a cumplir con sus obligaciones diarias y disponer, además, de un tiempo de calidad para hacer ejercicio, las sesiones están divididas en tres periodos de duración, así como en tres niveles de dificultad. En efecto, puede escoger entre sesiones de 20, 40 y 60 minutos, con un nivel de intensidad ligero, moderado o alto. Así, en la medida que su agenda se lo permita, podrá adaptar su entrenamiento en función del tiempo, del nivel de energía o de ambos. Si dispone de más tiempo, puede escoger la rutina de 60 minutos; si un día en particular tiene menos tiempo para hacer ejercicio, puede elegir, por contra, una sesión de 20 minutos. Hay que tener en cuenta que el marco temporal calculado no incluye el calentamiento opcional, que debe durar de 5 a 10 minutos. Al principio de cada capítulo, los ejercicios están enumerados para que pueda localizarlos rápidamente. Podrá encontrar cada ejercicio por el número de página.




  Las sesiones incluyen ejercicios clásicos de pilates, como el «cien» o el «nadando». También incluyen opciones, tal vez menos conocidas, como el equilibrio, la sirena y la navaja. En ellas, realizará algunos estiramientos y transiciones propios del yoga, y, además, se retará a sí mismo con ejercicios típicos de la gimnasia sueca como, unas sencillas flexiones. De esa manera, mientras mejora su fuerza, flexibilidad, coordinación y equilibrio físicos, también aumentará su fuerza y flexibilidad mental.




  Joseph Pilates fue pionero en la concepción del bienestar físico y mental, por eso las sesiones de este libro se basan en sus 34 ejercicios originales para colchoneta. He utilizado la mayoría de sus ejercicios clásicos y sencillos, y he diseñado, además, un formato con una secuencia inteligente y segura para pasar con facilidad de un ejercicio a otro. Así, al estirar un grupo muscular, es posible aumentar los beneficios de muchos de estos ejercicios de manera que no queda limitada la capacidad para realizarlos adecuadamente. Si incorpora unos cuantos estiramientos sencillos a través de transiciones suaves, no sólo obtendrá más beneficios físicos sino que aumentará también su agudeza mental y su resistencia. Si lo desea, puede mantener los estiramientos durante más tiempo o añadirlos por su cuenta, si su programa lo permite. Finalmente, debo decir que las sesiones de este libro se basan en mi dilatada experiencia como profesora. ¡Los alumnos de mis clases semanales también son «conejillos de Indias» para mi voluntad creativa! Cuando se acostumbre a los regímenes de ejercicio que he preparado, podrá mezclar y combinar las sesiones para crear una sesión de entrenamiento a su medida.




  La práctica del pilates le ayuda a reforzar el evidente e indestructible vínculo entre el cuerpo y la mente. Valoro el esfuerzo que ha realizado para llegar hasta aquí. Sé que, si sigue adelante, disfrutará con estas sesiones y que, incluso, llegará a sentirse inspirado para mezclarlas y combinarlas a su gusto. ¡Póngase manos a la obra y disfrute!
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1


  Energía para iniciar el día




  Buenos días. Como practicante habitual de ejercicio por las mañanas, lo más probable es que se acabe de despertar. Lo suyo no es pulsar el botón del despertador catorce veces, mirar el reloj con un ojo entornado o gimotear. Cuando se despierte, salte de la cama dispuesto a iniciar el día. Tal vez no sea así cada día, pero en conjunto seguramente le gusta levantarse temprano y ponerse en marcha antes de que lo haga casi todo el mundo.




  Después de haber dormido toda la noche, entre 6 y 8 horas, no habrá comido ni bebido en 8 o 10 horas. La gente suele acostarse sobre las 11 de la noche, pero la persona que tiene costumbre de hacer ejercicio por las mañanas suele meterse entre las sábanas al menos una hora antes. Las mañanas son el momento en que uno tiene la cabeza más despejada. Puede que el cuerpo esté un poquito más rígido, pero la mente está más libre de pensamientos y preocupaciones, de obligaciones y distracciones diarias. Con esa energía mental adicional es posible concentrarse mucho mejor que en horas más avanzadas. Por algo se dice que a quien madruga, Dios le ayuda.




  Este capítulo le enseñará a aprovechar su esfuerzo para realizar un régimen regular de ejercicios matinales. Por las mañanas, se siente muy motivado y disciplinado; de lo contrario, no habría escogido este libro. Sin embargo, algunos días puede despertarse con menos motivación de lo habitual, a pesar de saber lo bien que se siente después de mover el trasero. A veces, los problemas nutricionales, mentales, de sueño e hidratación pueden contribuir a la apatía, por lo que este capítulo le proporciona algunas directrices que me han ayudado a mí a superar esos problemas. Si dichas directrices le funcionan los días en que tiene que arrastrarse, ¡piense en la energía que sentirá los días en que ya se despierta muy motivado!




  ¡Arriba!




  A quien madruga, Dios le ayuda pero ¿cómo saber cuándo hay que despertarse? La respuesta son los ritmos circadianos. Tal vez haya observado que los pájaros tienden a ponerse a dormir al ocaso y a despertarse con el sol. Los seres humanos también funcionan con ritmos circadianos. La presión sanguínea, el ritmo cardiaco y la temperatura corporal aumentan al despertar y disminuyen al dormir. Este ritmo es la rutina que sigue de forma natural el cuerpo humano.




  El cuerpo se prepara de forma natural para ponerse en marcha. Hoy en día vivimos en una sociedad que dispone de una comodidad moderna: la electricidad y la luz artificial, pero en los primeros tiempos de nuestra cultura las actividades del día comenzaban al apuntar el alba y terminaban al anochecer. Lo lógico es que tratemos de seguir las leyes de la madre naturaleza y trabajemos con estos ritmos circadianos. El cuerpo humano parece funcionar mejor si sigue una rutina regular para comer, dormir y desarrollar sus actividades. Despertarse cada día a la misma hora para hacer ejercicio ayuda al cuerpo a regular muchas funciones que a su vez le permiten obtener un rendimiento óptimo durante el día.




  Procure descansar adecuadamente para recuperarse y prepararse para lo que le aporte su ejercicio matinal. Un descanso nocturno inadecuado hará que se sienta menos alerta y más cansado durante su entrenamiento y conforme avance el día. Las investigaciones han demostrado que el organismo se prepara mejor para su actividad diaria cuando el sueño es de calidad. Lo cierto es que cada vez hay más pruebas de que un sueño inadecuado puede contribuir en gran medida a un estilo de vida poco saludable.




  Aunque es bien sabido que el pilates no es un régimen específico para perder peso, la siguiente información puede resultar relevante en relación con sus hábitos nutricionales, sobre todo si está falto de sueño. Es posible que ignore que un sueño escaso puede contribuir a tener exceso de peso, porque puede incrementar los niveles en sangre de ghrelina, una hormona que estimula el apetito. La ghrelina desencadena, a su vez, una disminución de los niveles de leptina, una hormona que contribuye a controlar el apetito. El resultado es un mayor deseo de ingerir alimentos ricos en calorías e hidratos de carbono. Esta teoría ha sido confirmada por dos estudios. En el primero de ellos (Spiegel et al., 2004), a 12 hombres jóvenes sólo se les permitió dormir cuatro horas, durante dos noches seguidas. Los análisis de sangre demostraron que los niveles de ghrelina de los pacientes aumentaban un 28%, mientras que los niveles de leptina disminuían un 19%. Cuando esos jóvenes pudieron dormir adecuadamente, los niveles en sangre volvieron a la normalidad. En otro estudio (Taheri et al., 2004), se analizaron los patrones de sueño y los niveles hormonales de más de 1000 personas. Las que sólo pudieron dormir menos de cinco horas por noche tenían un 15% más de ghrelina y un 15% menos de leptina que las personas que pudieron dormir al menos ocho horas por noche.




  ¿Cómo podría afectarle a usted esta información, entusiasta practicante del pilates matinal? La falta de sueño, sobre todo en esos días en que dispone de poco tiempo y tiene que hacer muchas cosas, podría perturbar los niveles de ghrelina y leptina en su organismo y llevarle a anhelar alimentos muy calóricos. Aunque el hábito de despertarse temprano gracias al reloj biológico es saludable, si se acostó tarde y no durmió lo suficiente podría necesitar azúcar para mantenerse despierto a medida que avanza la jornada. Los alimentos ricos en carbohidratos no son la mejor opción, en especial para obtener la energía necesaria para una sesión de entrenamiento y su correspondiente periodo de recuperación. Como puede ver, dormir bien es muy importante para contar con la energía necesaria para sus sesiones de entrenamiento de pilates y para ayudarle a tomar las mejores decisiones de cara a su nutrición por la mañana.




  Antes de iniciar su sesión de entrenamiento, compruebe cómo está mentalmente. Ese es el momento de analizar su motivación de forma que el tiempo que pase haciendo ejercicio le resulte más eficaz. ¿Está lleno de energía?, si es así, ¡estupendo! ¿Está cansado? La fatiga física podría manifestarse como sopor, pesadez, dolor en los músculos y articulaciones, y debilidad. La fatiga mental o emocional podría manifestarse con falta de concentración, irritabilidad o una alta reactividad emocional. Si no ha disfrutado de un buen descanso nocturno que le haga despertar bien y acusa los efectos, tal vez le convenga escoger una sesión de entrenamiento más corta o más sencilla para ese día en concreto. Por ejemplo, si suele practicar la sesión moderada de 40 minutos que aparece en este libro, pruebe a hacerla ligera de 20 minutos.




  Supongamos que no ha descansado bien, que se siente agotado y anhela tomar cafeína o azúcar para mantenerse en pie. O tal vez no esté falto de sueño, pero ha probado una sesión de entrenamiento de mayor intensidad y se nota un poco más fatigado debido a la nueva exigencia que ha impuesto a su organismo. ¿Qué puede hacer para facilitar su recuperación? Una siesta en algún momento del día podría ser la solución perfecta, y le ayudaría a recobrar su ritmo de sueño al día siguiente. Según algunos estudios, una siesta de media hora ha demostrado disminuir la fatiga y aumentar la atención. Algunos de los beneficios de echar una cabezadita son los siguientes:




  • Puede compensar la falta de sueño, ya sea crónica, ya puntual.




  • Contribuye a controlar esas hormonas, y por lo tanto sus necesidades de nutrición.




  • Da a su organismo un tiempo adicional para la recuperación después del ejercicio.




  • Ayuda a evitar el deseo innecesario de azúcar y cafeína a fin de seguir despierto.




  Algunos europeos y latinoamericanos llevan siglos durmiendo la siesta. Por muchas razones, el estilo de vida de Estados Unidos no permite esta práctica. Sin embargo, para la persona que ha dormido poco, echar una siesta durante el día de sólo 10 minutos puede resultar útil. A veces, ni siquiera hay que dormir por completo; puede servir acostarse con los ojos cerrados y relajar el cuerpo. Para ello, busque un lugar tranquilo donde pueda reclinarse por completo con el cuerpo, la cabeza y el cuello bien apoyados. Si está en el suelo, apoye los brazos a los lados como en la postura de yoga savasana (también llamada postura del cadáver). Si dispone de un sofá o una cama, apóyese los brazos sobre el vientre. Si siente presión en los riñones, doble un poco las rodillas y colóquese una almohada o soporte debajo de estas, de forma que puedan descansar por completo. Si está trabajando y no puede colocarse en posición supina, considere la posibilidad de apoyar los pies en la mesa y reclinarse en la silla con los ojos cerrados durante unos minutos o apoyar la cabeza en los antebrazos encima del escritorio.




  Respire despacio y concéntrese por completo en la postura de descanso elegida. Evite las siestas de más de 45 minutos, porque podría despertar más atontado que descansado. El pintor Salvador Dalí cogía una cuchara de plata con la mano sobre una bandeja de plata que se apoyaba en el regazo. Cuando se le caía la cuchara sobre la bandeja, ¡ese era todo el sueño que necesitaba para sentirse descansado! Aunque tal vez usted no opte por el sistema de alarma de la cuchara de plata, utilizar algún tipo de alarma le permitirá concentrarse por completo en su descanso; así sabrá que, si resulta que se queda roque, la alarma le despertará.




  Agua para el depósito




  Casi dos tercios del cuerpo humano son agua. El agua es un nutriente esencial que participa en todas las funciones del organismo. Contribuye a transportar otros nutrientes al interior de las células y a retirar de las mismas los productos de desecho. Es necesaria para realizar todas las funciones digestivas, de absorción, circulatorias y excretoras, así como para asimilar las vitaminas hidrosolubles. El agua también contribuye a mantener una adecuada temperatura corporal.
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  El agua es un nutriente esencial necesario en todas las funciones del cuerpo. Hidrátese bien antes y después de los ejercicios




  Beba siempre mucha agua. Podría vivir sin comer varias semanas, pero no aguantaría ni una semana sin beber. El agua debe sustituirse de forma constante en el organismo. Por término medio, sólo a través de la respiración se pierden 250 ml de agua a diario. La vieja regla general, ocho vasos (o dos litros) de agua al día, sigue siendo correcta. Aunque los expertos no se han puesto de acuerdo en fijar una cantidad válida universalmente, es un hecho aceptado que el rendimiento disminuye con la deshidratación. La mejor forma de aportar agua al organismo es beber. Si consume cada día la cantidad adecuada de agua, puede asegurarse de que su cuerpo tiene todo lo que necesita para mantener una buena salud. Otras bebidas, como los zumos de fruta, la leche y las bebidas sin cafeína, también pueden hidratar el organismo porque contienen un alto porcentaje de agua. Además, la fruta y la verdura pueden ser buenas fuentes de agua. Si hace ejercicio en altura o en un ambiente desértico, es decir, con muy bajos niveles de humedad, o si se entrena en un día muy caluroso, acuérdese de aumentar la cantidad de líquidos que toma.




  Beba agua antes de su sesión de entrenamiento. Empezar bien hidratado es una buena opción para quien hace ejercicio por las mañanas. Aunque no se transpire demasiado se pierde agua al hacer ejercicio. Ingerir al menos un vaso de agua después de levantarse es una buena forma de hidratar el organismo. Si, además, añade unas gotas de limón para darle sabor, también estimulará la evacuación intestinal, lo que le ayudará a sentirse más cómodo durante su rutina de entrenamiento.




  Muchas personas tienen la costumbre de tomar café o té por las mañanas. Si tiene la costumbre de tomar cafeína por la mañana, adelante, pero considere la posibilidad de tomar antes un gran vaso de agua. Aunque muchos médicos consideran que la cafeína es un diurético, algunos estudios recientes han cuestionado esta creencia. Como ocurre con cualquier fluido, el café puede hacerle orinar un poco más a menudo, pero un importante informe del Instituto de Medicina del gobierno estadounidense llega a la conclusión de que el café apaga la sed con tanta eficacia como el agua pero no merma los fluidos corporales (McAuliffe, 2005). Y, como el café reduce la fatiga muscular y aumenta la rapidez y resistencia, disfrutar de una taza de café antes de su sesión de entrenamiento puede mejorar sus esfuerzos. Los sicólogos deportivos atribuyen estos beneficios a la capacidad que posee la cafeína para liberar adrenalina, que a su vez refuerza las contracciones musculares y favorece la creación de energía a partir de los ácidos grasos. Así pues, disfrute de su taza de café o té por la mañana y obtenga su impulso matutino. No parece tener ningún efecto negativo en la hidratación, y siempre puede tomar un vaso de agua antes para estar seguro.




  La hidratación es muy importante para los partidarios del entrenamiento matinal. Recuerde que acaba de despertar de un ayuno de entre 8 y 10 horas. Dado que una hidratación adecuada mejora la calidad de su entrenamiento, reduce la fatiga, reduce el tiempo de recuperación y aumenta su nivel de satisfacción, es muy importante que se hidrate tanto antes como después de su sesión de entrenamiento. No olvide que la sed no es la mejor escala para medir si está o no bien hidratado. Si su orina es del color de la limonada, todo va bien; si resulta que se inclina hacia el color del zumo de manzana, necesita tomar otro vaso de líquido. Otros síntomas de deshidratación son el dolor de cabeza, la baja concentración, el cansancio y el estreñimiento. Si le parece que necesita una aportación extra de minerales porque ha transpirado en exceso, puede tomar su propio cóctel de minerales con un vaso de agua (200 ml), o un vaso de zumo de naranja y una pizca de sal. A mí me gustan algunos concentrados minerales que se venden con varios sabores, son ricos en minerales, vitaminas del grupo B y vitamina C, tienen buen sabor y, además, son fáciles de llevar.




  Combustible para el motor




  Hablar de estrategias para el desayuno puede ser complicado. Cada cuerpo es distinto, por lo que ninguna estrategia funciona para todo el mundo. La edad, el nivel de actividad y el estrés pueden afectar mucho a las necesidades nutricionales de cada persona. Además, la palabra «dieta» parece conllevar un sentimiento de privación para muchas personas.




  En este primer apartado ofrezco sugerencias sobre qué y cuánto comer antes de una sesión de entrenamiento matinal y presento información actualizada sobre la elección del momento adecuado para ingerir los nutrientes. Sintonizar con lo que mejor le funcione a usted forma parte de su viaje hacia la capacitación y el descubrimiento de sí mismo. Utilice estas sugerencias para experimentar con distintos enfoques y observe cuál le funciona mejor, aunque es posible, no obstante, que cambie con las estaciones, el tiempo, la edad, el entorno y todas las tensiones que puedan producirse en su vida. También depende de las decisiones que tome en cuanto a su nivel de intensidad en el entrenamiento. Tal vez desee consultar a un dietista cualificado para explorar qué estrategias de desayuno le resultarán más adecuadas.




  ¿Comer o no comer?




  La cuestión de si debe desayunar o no antes de entrenarse es discutible y depende de cada persona. Recuerde que, después de dormir entre 6 y 8 horas, su nivel de azúcar en sangre será un poco bajo. Yo tengo que comer un poco antes de entrenar, sobre todo si va a ser una sesión más larga (60 minutos). Suelo tomar medio plátano u otro tipo de fruta, medio (118 ml) yogur, un huevo duro o un poco de batido de fruta (una bebida hecha a base de ingredientes naturales como frutas y jugos, pero también a veces con otros sabores naturales) que puedo acabarme después del entrenamiento (este es mi desayuno favorito). Tengo un metabolismo muy rápido, un estómago de hierro y niveles de azúcar en sangre que necesitan mantenerse un poco más elevados. He aprendido a tener en cuenta mi estado físico y mental, así como mi entorno, al elegir una sesión de entrenamiento. Con voluntad (y a veces orientación profesional), usted también lo conseguirá.




  Si hace ejercicio poco después de despertarse, seguramente no le conviene llevar en el estómago un desayuno pesado. No sólo resulta incómodo y es posible que le provoque gases, sino que además hace que uno se sienta aletargado y poco motivado. Tomar un gran desayuno hace que la sangre fluya al sistema digestivo. La misma sangre que necesitará para alimentar su cerebro y su cuerpo durante la sesión de entrenamiento estará ocupada tratando de ayudarle a digerir la comida. Sin embargo, si es un día en el que no va hacer ejercicio de inmediato, tal vez desee o necesite un desayuno algo más sustancioso porque tiene tiempo de digerirlo bien antes de embarcarse en su rutina de entrenamiento.




  A quienes no desean ni necesitan recibir mucho combustible antes de hacer ejercicio o se disponen a iniciar una de las sesiones de 20 minutos, les sugiero que se hidraten con algo de agua al despertar, que opten por la bebida con o sin cafeína que acostumbren a tomar y, además, que ingieran algo parecido a lo siguiente: un poco de batido de fruta, fruta con huevo, una pequeña ración de copos de avena con una cucharada de yogur o media tostada con mantequilla de almendra. Yo siempre ingiero una pequeña cantidad de proteínas con cada comida. Nivela mi nivel de azúcar en sangre y mantiene constante mi energía.




  Si le parece que este desayuno le llena demasiado o no tiene hambre, considere la posibilidad de tomar un batido de fruta. Yo preparo uno casi todos los días cuando estoy trabajando, ya que son rápidos y fáciles de hacer, y, dadas las numerosas combinaciones disponibles, siempre puede variar. Sea creativo o escoja frutas de la estación. Hay muchas recetas disponibles en libros y en internet; sólo tiene que buscarlas. Aquí tiene una que puede variar con la clase de fruta o la base de líquido que decida utilizar. Ponga los siguientes ingredientes en un vaso de batidora o robot de cocina y bátalo hasta que quede homogéneo:




  • 300 ml de agua de arándanos diluida, zumo de granada o de naranja, o leche de soja. (El agua de arándanos se prepara diluyendo 120 ml de zumo de arándanos sin endulzar en un litro de agua. A mí también me gusta diluir los zumos como el de granada o naranja para mantener bajos los niveles de azúcar).




  • Medio plátano.




  • 60 ml de fruta (cualquier clase de baya, melocotón, mango o piña), fresca o congelada.




  • 1 o 2 cucharadas de proteína de suero o cualquier otra proteína en polvo.




  • 1 cucharada de yogur (opcional).




  • 1 cucharada grande de aceite de linaza.




  Tome un poco de su batido de fruta un cuarto de hora antes de su sesión de entrenamiento y acábese el resto después. El cuarto de hora debería ser tiempo suficiente para asimilar lo que tiene en el estómago. Habrá quien se sienta bien con esta cantidad tanto si participa en una sesión de 20 minutos como si lo hace en una sesión de alta intensidad de 60 minutos. Otras personas preferirán o necesitarán ingerir un poco más de combustible para las sesiones más largas. Aquí hay varias combinaciones que pueden mezclarse a fin de disponer de más energía para un esfuerzo más prolongado:




  • De 90 a 120 ml de fruta.




  • De 1/2 a 1 taza (de 120 a 240 ml) de yogur con o sin muesli o añadida a unos copos de avena.




  • Huevos (duros, pasados por agua o revueltos con diversas verduras o queso bajo en grasas y un producto cárnico o de soja).




  • Biscote con mantequilla de almendra o cacahuete.




  • Cereales con alto contenido de proteínas y bajo contenido de azúcar, o copos de avena o muesli con fruta.




  Recomiendo los libros de Ann Louise Gittleman The fat flush plan y The fat flush cookbook para obtener más recetas e ideas. La autora ofrece muchas ideas deliciosas para el desayuno y otras comidas rápidas que contienen más proteínas y menos carbohidratos simples a fin de mantener estables los niveles de azúcar en sangre, lo que contribuye también a mantener la energía estable. Una ventaja añadida es que también saldrán beneficiados su cutis, su cabello y sus uñas.




  El momento lo es todo




  Últimamente corren diferentes teorías acerca del momento más adecuado para tomar los nutrientes y aumentar el rendimiento, facilitar la recuperación y mejorar la integridad muscular. La base consiste en ingerir en los momentos óptimos las combinaciones idóneas de nutrientes. Dicho de otro modo, dar más importancia al momento en que se come que a lo que se come. El objetivo es conseguir un rendimiento óptimo durante una sesión de entrenamiento, proporcionar todo lo necesario para el crecimiento muscular, aprovechar el reabastecimiento de glucógeno después de la actividad (el glucógeno es el combustible necesario para quemar durante el ejercicio) y seguir una dieta que promueva el crecimiento y la reparación durante las veinticuatro horas. Se basa en datos que muestran variaciones en la liberación de hormonas a lo largo del día y en respuesta al ejercicio. Aunque este sistema parece más idóneo para atletas de competición, sus estrategias fundamentales pueden beneficiar también a quienes se entrenan de forma no profesional. La relación entre una nutrición adecuada y el rendimiento y la recuperación es algo que conocen bien todos los atletas profesionales. Para usted, que es practicante no profesional, esta información puede resultar útil a fin de obtener el máximo beneficio de sus disciplinados esfuerzos matutinos.




  El proceso básico de este sistema es el siguiente. En las tres horas posteriores a la sesión de entrenamiento, se consumen varias pequeñas comidas: una comida líquida inicial y tres sólidas. Cada una de estas debe contener unos 40 g de proteínas y de 20 a 30 g de carbohidratos. Esta combinación permite que se canalice de forma directa un flujo constante de aminoácidos hacia el objetivo de alimentar los músculos, mantener la masa corporal y facilitar la recuperación.




  Los atletas profesionales que utilizan el planteamiento Anabolic Nutrient Timing Factor (ANTF) poseen unos músculos robustos, hidratados, densos en nutrientes y ricos en glucógeno (llenos de energía). La ciencia que hay detrás del aumento del tejido muscular consiste en una compleja interacción que implica a los músculos, el hígado y la sangre. Además, la cantidad de aminoácidos presente en esos tejidos es un factor significativo. A esto se le llama anabolismo o estado anabólico, un estado favorable del organismo creado por una buena combinación de entrenamiento, nutrición y descanso que lleva a obtener un músculo más magro y una mayor pérdida de grasa, algo que a todos los que hacen ejercicio les interesa mantener todo lo posible. La base del ANTF es la manipulación de los nutrientes y la estimulación del páncreas para que segregue insulina en el momento adecuado. Si puede utilizar esta técnica, le será posible mantener su cuerpo en ese estado anabólico de mejora muscular, reducción de grasa y eficiencia energética. Administrar la cantidad de insulina presente en la sangre es la clave del éxito en el planteamiento ANTF.




  Estas son las fases del sistema y los principios que subyacen en dichas fases:




  1. Después de acabar el entrenamiento, eleve sus niveles de azúcar en sangre con un líquido que contenga tanto carbohidratos como proteínas de forma que aumenten sus niveles de insulina. Si su nivel de insulina en sangre es alto, esta impulsará las proteínas al interior de las células musculares. La insulina tiene la capacidad de llevar las proteínas y los carbohidratos al tejido muscular, pero el consumo de proteínas no estimulará por sí solo la secreción de insulina. Además, necesita carbohidratos con el fin de elevar en poco tiempo la insulina en sangre. El mejor tipo de carbohidratos para este fin debería tomarlo en forma líquida. Para tratar de elevar los niveles de insulina en sangre, es preferible consumir un zumo que contenga un alto porcentaje de sacarosa o fructosa. Los zumos de uva, naranja o mandarina son ejemplos de carbohidratos líquidos, que proporcionan al flujo sanguíneo el rápido aumento de los aminoácidos necesario justo después del entrenamiento.




  Consumir en el momento adecuado y mezclados con proteínas (¿a alguien le apetece un batido de fruta?) el tipo de carbohidratos prescritos crea el entorno anabólico óptimo. Pero del mismo modo que tomar proteínas no garantiza que los aminoácidos (que construyen bloques de tejido muscular) se utilicen para reparar el tejido muscular, consumir carbohidratos tampoco garantiza que vayan a reabastecerle de glucógeno ni a proporcionarle energía. Así pues, si se toma su batido de fruta (primera comida después del entrenamiento, que debería contar con el necesario equilibrio de carbohidratos) conseguirá que la insulina segregada utilice los carbohidratos y por lo tanto mantenga el estado anabólico para absorber las proteínas. Es un efecto dominó: generar un aumento de la insulina tiene como resultado una asimilación máxima de la glucosa y las proteínas. La glucosa es transportada a las células musculares y depositada en el interior del músculo en forma de glucógeno, que estará disponible en todo momento para dar energía a la siguiente sesión de entrenamiento.




  2. 30 minutos después de esa ingestión de líquido, tome una comida ligera y baja en grasas que contenga proteínas y carbohidratos. Para mantener su energía en un nivel óptimo consuma una segunda comida media hora después de haber ingerido la mezcla líquida inicial de carbohidratos y proteínas (¡ese batido de fruta!). La comida debería ser suficientemente baja en grasas para que se digiera rápido y debería contener carbohidratos de fácil absorción junto con una fuente magra de proteínas.




  La segunda comida deberá ser similar a la primera en cuanto a su composición; sin embargo, debe presentarse en forma de comida sólida. En este momento las mejores opciones de carbohidratos serían: una patata asada; arroz blanco cocido al vapor; gachas de maíz cocidas o pasta con pollo a la plancha, pescado o salsa de carne.

OEBPS/Images/18268.005.jpg





OEBPS/Images/18268.006.jpg





OEBPS/Images/18268.003.jpg





OEBPS/Images/18268.004.jpg





OEBPS/Images/cover.jpeg
CONSIGA EL BIENESTAR CON PROGRAMAS PARA TODAS LAS NECESIDADES

dve’

AGENCY





