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			ADELGAZA EN 15 MINUTOS

			COME MÁS. HAZ MENOS EJERCICIO. PIERDE PESO

			Joe Wicks

			El primer libro de Joe Wicks, también conocido como The Body Coach, revela cómo modificar y eliminar la grasa de tu cuerpo comiendo más y haciendo menos ejercicio.

			Adelgaza en 15 minutos ofrece cien recetas para preparar rápidamente comidas nutritivas, acompañadas de ejercicios que se pueden hacer en casa que siguen el sistema creado por Joe Wicks: el HIIT (High Intensity Interval Training–Intervalos de Ejercicio de Alta Intensidad).

			Con este libro aprenderás a comer de acuerdo con las demandas de energía de tu cuerpo y a combinar los alimentos y el ejercicio intenso para poder quemar grasa. Adelgaza en 15 minutos proporciona un plan sostenible para perder peso y te dará las claves para mantener tu cuerpo sano, fuerte y delgado para siempre.

			
				ACERCA DEL AUTOR

				
					Joe Wicks, alias The Body Coach, ha ayudado a decenas de miles de personas a alcanzar sus objetivos en fitness y a adelgazar con su método revolucionario. Conocido por su cuenta de Instagram (con más de 1.000.000 de seguidores), Joe es licenciado en Ciencias del Deporte por la Saint Mary’s University, es entrenador personal de Nivel 3, y también es entrenador de boxeo avanzado.

				

			

			
				ACERCA DE LA OBRA

				
					
						«El entrenador al que todo el mundo sigue.»

					

					THE TIMES

				

				
					
						«Su filosofía es simple: entrenar duro y alimentar bien el cuerpo. El libro perfecto si lo que buscas es una combinación de buenos alimentos y del mejor fitness.»

					

					HARPER’S BAZAAR

				

				Más de un millón de ejemplares vendidos en Europa.
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			UNOS CUANTOS 
DATOS SOBRE MÍ
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			Cuando subí mi primer vídeo #Leanin15 a Instagram a principios de 2014, nunca imaginé que acabaría escribiendo este libro. Todo empezó mientras me divertía un poco en la cocina con la intención de compartir recetas sencillas que ayudaran a otras personas a adelgazar.

			Todas las recetas estaban listas al cabo de 15 minutos, y los vídeos solo duraban 15 segundos… De ahí el hashtag #Leanin15. Al principio nadie veía mis vídeos, y mis vecinos pensaban que estaba loco. Solían oírme cantar o exclamar «Vaya, esto es Adelgaza en 15» y «oooh, arbolitos enanos» (¡así es como llamo al brócoli, por cierto!).

			Algunos de mis amigos me dijeron que lo que estaba haciendo era una tontería y que debería volver a concentrarme en el entrenamiento personal y en los boot camps (eso es lo que he estado haciendo encantado durante los últimos cinco años). Pero yo me estaba divirtiendo, así que continué de todas formas; a menudo subía hasta tres vídeos al día. Invertía mucho tiempo y energía parándome a grabar todo lo que cocinaba, pero veía cada comida como una oportunidad para compartir una nueva receta, y eso era lo que me motivaba para seguir.

			Me sorprendió mucho descubrir que, pocos meses después, me estaban siguiendo cientos de miles de personas de todo el mundo, que preparaban mis recetas en casa y las compartían en la Red. Creo que la rapidez y la sencillez de mis recetas, sumado a lo bien que me lo pasaba, inspiraron a mucha de la gente que se involucró.

			Soy una persona completamente autodidacta en lo que se refiere a la cocina, por eso nunca me complico la vida. Utilizo alimentos que cualquiera puede encontrar en el supermercado de su barrio, y eso significa que Adelgaza en 15 resulta accesible para todo el mundo y es perfecto para las personas que están muy ocupadas.

			Mi intención también es inculcar pequeños cambios de vida en lugar de seguir una dieta estricta. A menudo suelo subir fotografías donde salgo yo comiendo en restaurantes y dándome algún capricho. Me encanta el coulant de chocolate: ¡culpable!

			Pienso que la gente responde bien porque yo no como siempre «bien», y nunca finjo hacerlo. En realidad, antes seguía una dieta bastante sorprendente. Siempre he entrenado duro, pero nunca me había tomado muy en serio mi alimentación. Como la mayoría de las personas con vidas atareadas, me daba pereza cocinar y me excusaba diciendo que no tenía tiempo. Comía muchos cereales, bocadillos que podía engullir por el camino y comidas preparadas. Tomaba bebidas con gas y comía barritas de chocolate entre los entrenamientos de cliente y cliente. Durante ese tiempo, mi cuerpo no cambió mucho y no conseguía adelgazar. Al final descubrí que, por mucho ejercicio que hiciera, jamás lograría superar los excesos de una mala alimentación.

			Hasta que no empecé a estudiar nutrición cuando me licencié en la universidad, no comprendí lo importante que es la alimentación para mis niveles de energía y para conseguir cambiar mi cuerpo. Cuantas más cosas comprendía, más fácil me resultaba transformar mi cuerpo. Luego empecé a aplicar esos conocimientos a mis clientes, y era increíble lo rápido que respondían sus cuerpos. Ayudarlos a transformar su constitución rápidamente significó que enseguida tuve la agenda completa como entrenador personal. Sin embargo, a pesar de dirigir dos boot camps llenos hasta los topes, solo conseguía trabajar con unas cien personas cada semana. No era suficiente para mí. Yo quería ayudar a que más personas consiguieran sus objetivos, así que empecé a invertir más energía en las redes sociales. Mediante Twitter, Facebook, YouTube e Instagram, era capaz de llegar a miles de personas a la vez, compartiendo contenidos en línea: videorrecetas, tablas de ejercicios y blogs. A medida que iban aumentando mis seguidores, empecé a darme cuenta de lo sorprendente que era en realidad la industria de las dietas. Recibía mensajes diarios de personas que estaban siguiendo deprimentes regímenes de choque hipocalóricos, y enseguida me resultó evidente que la gente no recibía la información adecuada, y entendí lo lejos que estaban dispuestos a llegar para perder peso. Descubrí que era demasiado común encontrar a personas que hacían dos horas de ejercicio diarias y consumían menos de mil calorías al día, y me molestó que hubiera gente viviendo así, tratando siempre de encontrar un atajo y sin conseguir nunca los resultados que querían. Conocí a personas muy infelices que vivían prisioneras de dietas que jamás les proporcionarían el cuerpo tonificado que deseaban. Estoy convencido de que tales dietas de choque han contribuido a la gran cantidad de desórdenes alimentarios y problemas con la imagen corporal que tenemos hoy en día. La gente se ha convencido de que la única forma de quemar grasa corporal es cortar de forma drástica las calorías que ingiere para crear un enorme déficit de energía, pero eso solo provoca un efecto yoyó, y las personas pasan años pendientes de su peso. Y esa forma de vivir no es saludable y no debería aceptarse como una norma.

			Un día, mientras estaba corriendo, decidí que quería hacer algo al respecto. Crearía un plan de nutrición y entrenamiento en línea para educar a personas y rescatarlas de esas dietas dañinas e insanas. Mi objetivo era crear un plan sostenible con comidas sabrosas que lograrían que la gente comiera más, se entrenara de una forma más eficaz (¡y durante mucho menos tiempo!) y quemara grasa.

			Cada persona tiene unas demandas energéticas distintas. Mis planes de alimentos son únicos; creo planes alimentarios a medida flexibles y con opciones para conseguir que la gente logre resultados y los mantenga. Tras varios meses planificándolo, nació el plan «Modifícate, Moldéate y Mantente en 90 Días». Utilicé las redes sociales para promocionarlo y empecé a subir fotografías de personas antes y después de seguir el plan, así como testimonios por escrito. En aquel momento no tenía ni idea de lo que había creado y ni siquiera hoy en día soy capaz de creerme el éxito que he cosechado. Pero cuando creé una comunidad en línea, lo que hice fue, sin querer, conectar a miles de personas que estaban pasando por lo mismo. A medida que iba aumentando el número de clientes que se registraban en línea, tuve que ir alejándome de los boot camps y, al final, tuve que pasarle los clientes con los que trabajaba como entrenador personal a un amigo. Mi negocio había empezado a funcionar por Internet y cada vez era más global.
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			Al principio, las personas que se apuntaban eran básicamente del Reino Unido, pero entonces empezó a sumarse gente de todo el mundo. Adelgaza en 15 empezó a oírse en lugares tan remotos como Australia, Suecia, Singapur y Dubái, y se unían a mi plan Modifícate, Moldéate y Mantente en 90 Días. Empecé yo solo contestando algunos correos electrónicos y enviando algunos planes cada semana, pero antes de darme cuenta tenía miles de clientes nuevos cada mes y un equipo de apoyo que me ayudaba a guiar a esas personas en su viaje.

			Me encanta mi trabajo y, aunque nunca llego a conocer a ninguno de mis clientes, estoy muy orgulloso de todos ellos y la experiencia del día a día me inspira. Al ampliar los conocimientos nutricionales de la gente, he conseguido darles el poder para hacerse con el control y conseguir sus metas de un modo saludable y divertido.
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			Como entrenador personal ahora tengo la misión de ayudar todavía a más personas. Es importante aclarar que mi negocio en Internet no apareció de un día para otro, fue creciendo de una forma orgánica y es fruto de mucho trabajo. La persona que compra mi método sin ni siquiera conocerme está demostrando confiar mucho en mí, y esa confianza se asienta sobre cientos de horas de interacción, vídeos y tweets. Yo no dejé de compartir y dar cuando nadie me escuchaba, y al final la gente empezó a escucharme.

			Ahora ya sabéis un poco más sobre mí y acerca de cómo he llegado hasta aquí. Me emociona mucho poder compartir con vosotros mis conocimientos y mis recetas. Espero que disfrutéis del libro y que os inspire para cocinar, organizaros como profesionales y conseguir los cuerpos que siempre habíais querido tener.
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				EL ENTRENADOR PERSONAL
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				EL PLAN ADELGAZA EN 15
			

			¡LAS DIETAS NO FUNCIONAN!
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			El problema de las dietas es que no funcionan, por lo menos a largo plazo. Es verdad que puedes perder peso al principio, en especial si reduces de forma drástica las calorías que ingieres, pero lo más probable es que pronto vuelvas a adoptar tus antiguos hábitos alimentarios y recuperes todo el peso perdido. Después de trabajar con miles de clientes, sé que solo se consigue el objetivo deseado cuando el programa es sostenible y la persona disfruta con él. Un plan tiene que ser fácil de seguir y no estresar, porque la vida ya es bastante estresante, y sencillamente no podemos pasar muchas horas metidos en la cocina cada día.

			Por eso creé Adelgaza en 15. Por muy ocupado que estés, podrás hacerte con el control y encontrar un cuarto de hora para cocinar tus comidas y mantenerte en forma. Esto no es una dieta estricta, es una forma de vida que cambiará tu cuerpo y tu modo de comer para siempre. Cuando te haya enseñado a alimentarte correctamente, jamás tendrás que volver a seguir una dieta baja en calorías.

			La mayoría de las recetas de este libro están listas al cabo de 15 minutos, y muchas de ellas se pueden preparar por adelantado, de forma que podrás cocinar el doble de cantidad y guardarte la comida para ese día o para la semana. Algunas de las recetas tardan un poco más de un cuarto de hora en estar listas y, técnicamente, no son «Adelgaza en 15», pero no te preocupes, ¡es porque están buenísimas y vale la pena esperar! Cuanto más ocupado estés, mayor será tu necesidad de preparar tus comidas por adelantado. Yo lo llamo «organización profesional», y es una de las técnicas que te ayudarán a conseguir tu objetivo. Explicaré mis mejores consejos para que consigas organizarte como un profesional un poco más adelante, no te despistes.

			Los atajos no existen
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			Quiero que ignores todos los anuncios que intentan venderte suplementos de hierbas para quemar grasas, batidos para sustituir comidas o zumos de frutas. Esos productos no son la solución. En realidad, esas dietas son el problema, porque van contra los principios básicos de la nutrición y el funcionamiento del metabolismo. Es más, hacen el negocio con la repetición, porque saben que cuando hayas perdido peso, lo recuperarás muy pronto y volverás a comprar más productos. Deseo ayudarte a romper ese círculo vicioso de una vez por todas.

			La verdad es que para conseguir un cuerpo tonificado no hay atajos. Requiere tiempo, dedicación, entrenamiento constante y una nutrición adecuada. La buena noticia es que Adelgaza en 15 no te va a privar de grupos enteros de alimentos ni te hará pasar hambre como la mayoría de las dietas. Mi enfoque es completamente opuesto. Quiero animarte a pensar de otra forma y cambiar tu manera de ver las cosas. Deseo que comas más, y te voy a enseñar a alimentarte correctamente para que quemes grasa y fabriques músculo. Cuanto más músculo tengas, más eficiente será tu metabolismo, y eso significa que podrás comer más que antes. ¡Eso es triunfar!

			También te voy a explicar la importancia de las grasas, las proteínas y los carbohidratos, para que puedas comprender con qué alimentarte y cuándo. Te resultará muy simple y sencillo adaptar mi idea a tu estilo de vida.

			Tu cuerpo es único
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			Las raciones de las recetas de este libro no están hechas específicamente para ti, porque sería imposible hacerlo sin saber más cosas sobre ti (tu peso actual, tu nivel de actividad, edad, etcétera). Cada cuerpo tiene unas necesidades energéticas únicas, por lo que tendrás que aumentar o reducir el tamaño de las raciones en función de tus niveles de actividad. Por ejemplo, si entrenas duro y tienes un trabajo muy físico, has de comer más que una persona que se pasa ocho horas sentada a una mesa y hace poco ejercicio.

			No tiene por qué ser difícil. Pronto empezarás a darte cuenta si notas que tienes energía o no, así que escucha a tu cuerpo, ¡y, por favor, no pases hambre! Aunque puedo adaptar las raciones a lectores individuales, la forma de comer que se propone en este libro (qué comer y cuándo) resulta muy efectiva para perder peso. La estructura es la misma que se plantea en el primer ciclo de mi plan: Modifícate, Moldéate y Mantente en 90 Días, que ha funcionado muy bien con decenas de miles de personas. Esta fase se denomina fase del «cambio» porque eso es lo que hace. Cambia la grasa no deseada y se consigue que tu cuerpo queme grasas en todo momento mediante una combinación de dieta y ejercicio (también he incluido una muestra de ejercicios HIIT —High Intensity Interval Training—, para hacer en casa y puedas probarlos: ver página 194).

			Entender los macronutrientes
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			Nuestras tres fuentes de energía principales (las grasas, las proteínas y los carbohidratos) se llaman macronutrientes. Todos son muy importantes para que nuestro cuerpo se mantenga tonificado, fuerte y sano. La forma de comer que encontrarás en este libro no elimina ninguno de estos grupos de alimentos de tu dieta, sino que te explicaré qué proporciones debes comer y en qué momentos para conseguir la mejor respuesta de tu cuerpo.

			Cuando estás haciendo actividades de baja intensidad, como ver la televisión, ir de tiendas e incluso dormir, tu cuerpo básicamente se sirve de las grasas para alimentarse. Cuando la intensidad es más alta, extrae casi toda la energía de los carbohidratos que tienes almacenados. Voy a enseñarte a utilizar estos conocimientos para que sepas si tu cuerpo está utilizando la fuente de energía correcta en función de tus demandas.

			Hablemos de las grasas
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			Hemos sido injustos con las grasas, las hemos demonizado, hasta el punto de que la gente piensa que todas las grasas son malas y engordan, y se ha creado toda una industria que fabrica versiones bajas en grasas de alimentos comunes. A menudo, la grasa es lo primero que la gente elimina de su dieta cuando está intentando bajar peso. Pero todas las grasas no son iguales. Algunas (como los ácidos grasos trans que se encuentran en los alimentos procesados) deberían evitarse, pero hay otras que en realidad son esenciales para nuestro cuerpo, como el omega-3 (que hallamos en el pescado azul), y ayudan a reducir la inflamación. Se conocen como ácidos grasos esenciales (AGE), porque no se pueden fabricar en el cuerpo y se tienen que obtener a través de la alimentación. La grasa también desempeña un papel esencial en la absorción de las vitaminas: las vitaminas A, D, E y K son liposolubles, lo que significa que tu cuerpo no las puede absorber sin la presencia de grasas.

			La gente también suele asociar la energía con los carbohidratos, pero en realidad las grasas son el macronutriente con mayor densidad de energía de todos. Las grasas proporcionan 9 kcal de energía por gramo, a diferencia de las escasas 4 kcal por gramo que aportan las proteínas y los carbohidratos. Esto significa que las grasas son una fuente de energía increíble que, además, mantiene estables los niveles de azúcar en sangre. La grasa también tarda más tiempo en digerirse, y eso significa que te sientes saciado durante más tiempo y tienes menos probabilidades de que acabes picando entre comidas.

			¿Por qué las grasas son importantes?
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			Las grasas tienen varias funciones importantes para el cuerpo, por ejemplo:

			
					
⋆Proporcionan energía.


					
⋆Permiten la absorción de las vitaminas liposolubles.


					
⋆Protegen los órganos, los nervios y los tejidos.


					
⋆Ayudan a regular la temperatura corporal.


					
⋆Todas las membranas celulares del cuerpo necesitan la grasa para protegerse, y también se precisa grasa para fabricar células sanas nuevas.


					
⋆Las grasas forman parte de la producción de hormonas esenciales para el cuerpo.


					
⋆Ayudan a tener un pelo, una piel y unas uñas sanas.


			

			¿Cuántas clases de grasas existen?
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			Existen tres clases de grasas:

			
					
⋆Las saturadas: grasas animales, mantequilla, huevos, queso, aceite de coco.


					
⋆Las monosaturadas: nueces, aguacate, aceite de oliva virgen extra, aceite de cacahuete, aceite de sésamo.


					
⋆Poliinsaturadas: aceite de girasol, aceite de nuez, aceite de linaza, y los pescados azules como el salmón y la caballa.


			

			Las grasas saturadas tienen muy mala reputación desde los años cincuenta, cuando un estudio afirmó que su consumo aumentaba los niveles de colesterol malo y que eso provocaba enfermedades de las arterias coronarias y del corazón. A posteriori, este estudio fue muy criticado porque no tenía en cuenta aquellos países en los que sus habitantes consumían una gran cantidad de grasas saturadas y, sin embargo, gozaban de bajos niveles de enfermedades cardiovasculares. Por desgracia, esta hipótesis sobre la dieta del corazón influyó en las decisiones que los gobiernos tomaban en materia de salud y empezó a florecer la industria de los alimentos bajos en grasas. En lugar de comer grasas, nos animaban a ingerir más carbohidratos, como cereales, arroz y pasta. Pero, desde entonces, las muertes derivadas de la obesidad, la diabetes y las enfermedades cardiovasculares no han dejado de aumentar.

			Irónicamente, las últimas investigaciones sugieren que las grasas saturadas de la mantequilla, la leche, la nata, los huevos y el aceite de coco, en realidad, hacen aumentar los niveles de colesterol bueno en sangre y benefician al corazón, por lo que no hay por que temer a esos alimentos. Aunque esto no significa que puedas sentarte y comerte un queso entero. A fin de cuentas, las grasas aportan muchas calorías, por lo que tienes que comer de todo con moderación y siempre acorde con tus necesidades energéticas.

			Grasas monosaturadas
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			Las grasas monosaturadas que se encuentran en alimentos como el aceite de oliva virgen extra, los aguacates y las nueces son estupendas para aumentar los niveles de colesterol bueno. Este es uno de los motivos de que un puñado de nueces, semillas o medio aguacate sean un refrigerio estupendo. Al contrario que las barritas de cereales azucaradas y el chocolate, estos tentempiés también mantendrán estables los niveles de azúcar en sangre, así como tus niveles de energía, durante más tiempo.

			Grasas poliinsaturadas
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			Las grasas poliinsaturadas se encuentran en los pescados azules como el salmón y la caballa, y son una fuente fantástica de ácidos grasos omega-3. Se consideran antiinflamatorios, lo que significa que reducen el riesgo de heridas y enfermedades crónicas. Yo no soy un gran admirador del pescado y no me acerqué a él durante los primeros veinticinco años de mi vida, pero me he ido acostumbrando a comerlo porque me he dado cuenta de que es importante para mi salud. Ningún puñado de cápsulas de aceite de pescado omega-3 superará nunca un buen filete fresco de salmón salvaje, así que intenta comerlo, por lo menos, un par de veces a la semana.

			Grasas malas
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			Las grasas hidrogenadas que tenemos que eliminar de nuestra dieta no se encuentran solo en los dulces, las pastas y la comida rápida. También están escondidas en muchos productos bajos en grasas. Las comidas preparadas bajas en grasas, por ejemplo, pueden ser bajas en grasas saturadas, pero suelen estar llenas de ácidos grasos trans hidrogenados para aumentar el tiempo antes de que caduquen. Mi consejo es que cocines todas tus comidas desde cero y evites las comidas preparadas siempre que te sea posible.

			¿Con qué debería cocinar?
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			Cuando leas las recetas verás que, básicamente, utilizo aceite de coco, mantequilla o aceite de oliva virgen extra para cocinar (esto se debe a que estas grasas son más estables cuando se calientan a altas temperaturas). Al contrario que los aceites vegetales procesados poliinsaturados, que al calentarse se vuelven más inestables. Eso significa que se oxidan con facilidad y producen radicales libres, y te aseguro que no querrás tenerlos en el cuerpo. Cuando los radicales libres atacan las moléculas de grasa, desarrollan unas propiedades similares a los ácidos grasos trans, y eso aumenta los niveles de colesterol malo de tu sangre al mismo tiempo que se reducen los niveles de colesterol bueno: un efecto de revés doble que no es positivo para la salud de tu corazón.

			¿Y qué pasa con las proteínas?
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			Las proteínas son la base de todas las comidas del plan Adelgaza en 15. Su presencia es constante tanto en los días de entrenamiento como en los de descanso. Las proteínas son esenciales para:

			
					
⋆Conservar la estructura y la fortaleza de las células y los tejidos.


					
⋆Regular el metabolismo.


					
⋆Producir hormonas.


					
⋆La reparación y el crecimiento de los tejidos musculares.


					
⋆Fortalecer el sistema inmunológico.


			

			¿De dónde debería extraer las proteínas que como?
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			Una vez en el cuerpo, las proteínas se descomponen en aminoácidos. Muchas de mis recetas contienen fuentes de proteínas animales, como los huevos, el pescado, el pollo y la ternera. Se considera que estos alimentos son fuentes de proteínas completas porque contienen todos los aminoácidos esenciales que el cuerpo necesita. Si eres vegetariano puedes optar por el tofu o el quorn, pero tendrás que comer cantidades mucho mayores para conseguir el nivel necesario de proteínas.

			Proteína en polvo
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			Yo siempre digo que lo que quema grasa es la comida de verdad, y no el polvo. Con esto me refiero a que los suplementos solo deberían utilizarse al mismo tiempo que se hace una dieta saludable, y no para sustituir la comida de verdad. Sin embargo, cuando leas las recetas verás que a veces, como, por ejemplo, en el plato de copos de avena, utilizo la proteína en polvo. La proteína de suero de leche es un complemento ideal para tomar después de hacer ejercicio, porque enseguida llega al músculo y los aminoácidos pueden empezar a reparar y a reconstruir las fibras musculares inmediatamente después de la sesión de ejercicios. Si necesitas una alternativa sin lactosa (la proteína de suero de leche es un derivado de la lactosa), podrías probar una proteína en polvo vegana, como la de cáñamo o la de guisante.

			Hablemos de los carbohidratos
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			Hay mucha confusión respecto a los carbohidratos (qué carbohidratos son buenos y cuáles son malos, y cuándo se pueden comer y cuándo no). Te voy a aclarar todo esto y te voy a demostrar que pueden ser una gran fuente de energía.

			Todos hemos oído el mito ridículo de que comer carbohidratos después de las seis de la tarde engorda. ¡Eso es una tontería! Los carbohidratos no engordan. Lo que nos hace acumular grasa es la sobrealimentación y comer por encima de las demandas energéticas de nuestro cuerpo. Por tanto, siempre que comas la cantidad correcta cada día, no acumularás grasa, sino que serás capaz de entrenar con más intensidad y generar más músculo, con lo que conseguirás un cuerpo más tonificado.

			¿Cuándo necesitamos comer carbohidratos?
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⋆Los carbohidratos son la principal fuente de energía para los músculos durante las sesiones de ejercicio intensas.


					
⋆Son necesarios para un correcto funcionamiento del sistema nervioso central, los riñones y los músculos.


					
⋆Los carbohidratos también contienen fibra, que es importante para conseguir una buena salud intestinal y una buena digestión.


					
⋆Son esenciales para el buen funcionamiento del cerebro.


			

			La brigada anticarbohidratos blancos
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			Hay mucha gente que parece tener miedo a comer pan blanco, pasta y arroz, e intentan eliminar esos alimentos de sus vidas. A esas personas las llamo «la brigada anticarbohidratos blancos». Se aferran a la creencia de que cuando están intentando quemar grasas no pueden comer carbohidratos blancos, y se limitan a comer solo las versiones marrones e integrales de dichos carbohidratos, pero en realidad no tienes por qué tenerles miedo a los carbohidratos blancos.

			Aunque es cierto que los carbohidratos integrales tienen un aporte glucémico inferior, y eso significa que al ingerirlos no aumentan tanto los niveles de azúcar como al comer carbohidratos blancos, después de hacer ejercicio a tu cuerpo le encanta consumir alimentos con altos niveles glucémicos. Cuanto mayor sea el nivel glucémico de un alimento, más altos serán los niveles de glucosa en sangre, cosa que favorecerá que el páncreas fabrique insulina. Sin embargo, la reacción de la insulina será mayor después de hacer ejercicio, porque de esa forma los nutrientes de los carbohidratos que hayas ingerido llegarán antes a los músculos. Si combinamos carbohidratos que contengan altos niveles glucémicos con otros con los niveles más bajos, como el azúcar con los copos de avena, reduciremos los niveles glucémicos generales y el aumento del nivel de azúcar en sangre.

			En resumen, si te encanta el arroz integral, come arroz integral, pero si te mueres por un buen cuenco de arroz blanco o un panecillo de pan blanco, lo que debes saber es que el mejor momento para comértelo es justo después de hacer deporte.

			¿Cómo comeré?
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			Comerás en función de tus demandas energéticas. Eso significa que comerás de forma distinta los días que hagas deporte que los días de descanso.

			Te asegurarás de que tu cuerpo está empleando la fuente de energía correcta, en función de tus demandas energéticas; es decir, carbohidratos después de hacer deporte, y grasas como fuente de energía estable para el resto del día y la noche, y en los días de descanso.

			Las recetas de este libro están divididas en tres secciones:

			
					Comidas bajas en carbohidratos: ricas en grasas saludables y proteínas.

					Comidas para recargar la energía después de hacer ejercicio: altas en proteínas y carbohidratos.

					Refrigerios y caprichos: refrigerios dulces y sabrosos y caprichos deliciosos.

			

			El día que hagas ejercicio ingerirás dos comidas bajas en carbohidratos, una comida para recargar energía y dos refrigerios.

			El día de descanso ingerirás tres comidas bajas en carbohidratos y dos refrigerios.

			¿Por qué tengo que comer así?
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			La estructura de mis comidas para recargar energía después de hacer ejercicio resulta muy efectiva para perder grasa. Tu cuerpo almacena carbohidratos en el hígado y en los músculos en forma de glucosa y, después de hacer ejercicio, se agotan, de forma que necesitarás «recargarlas» y llenar esos cajones después de entrenar. Cuando consumes carbohidratos, se descomponen en azúcares, y eso aumenta los niveles de azúcar en sangre, haciendo que el páncreas libere insulina. Recuerda que eso es bueno que ocurra justo después de hacer ejercicio, porque la insulina traslada los nutrientes de la comida rápidamente hasta los músculos, para que puedan hacer su trabajo reparándolos y reconstruyéndolos.

			Cuando no estás haciendo ejercicio intenso, tu cuerpo extrae la energía básicamente de las grasas. Y por eso tienes que reducir la ingesta de carbohidratos los días de descanso y aumentar tu ingesta de grasas. Es posible que al principio te cueste cambiarlo. Psicológicamente, podrías tener la sensación de que cuentas con poca energía, pero no olvides que todavía le estás proporcionando energía a tu cuerpo, solo que lo estás haciendo mediante las grasas en lugar de los carbohidratos. Pronto te acostumbrarás, no te desanimes. Y recuerda que estás comiendo para estar en forma.

			¿Qué comidas debería elegir?
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			El plan de entrenamiento es flexible y todas las comidas son intercambiables. Esto significa que puedes tomar tortitas proteicas para desayunar o para comer, en función de cuándo entrenes. Solo tienes que recordar que te estás «ganando» esos carbohidratos con el ejercicio, por lo que siempre deberás elegir una de las comidas para recargar carbohidratos después de entrenar, al margen de lo tarde que hagas el ejercicio.

			Si hay alguna receta que te apetezca probar, pero contiene algún ingrediente que no te gusta, como cebolla o pimiento, limítate a cambiarlo por algo similar que te guste. Y puedes hacer lo mismo con las proteínas (por ejemplo, si no te gusta la carne picada de ternera, siempre puedes comer carne picada de pavo).

			También he incluido unos cuantos caprichos en el libro, pero solo deberías comerlos una o dos veces por semana, y siempre después de hacer ejercicio.

			El alcohol y nuestra forma de quemar grasas
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			Siempre soy muy sincero y realista con mis clientes por lo que se refiere a la ingesta de alcohol. Nunca les pido que lo dejen por completo, porque esa es una elección personal que deben tomar ellos. Solo les recuerdo que cuanto menos alcohol tomen, más tonificados estarán. Es muy sencillo: el alcohol te impide quemar grasas, porque interfiere en los caminos metabólicos normales del cuerpo, como, por ejemplo, el proceso para quemar grasas.

			Además de no dejarte quemar grasas, también contribuye de forma significativa a la ingesta de calorías diarias. Es muy fácil beberse un buen montón de calorías a través del alcohol sin darse cuenta, y eso puede tener repercusiones en tu sesión de entrenamiento y tu alimentación al día siguiente. Cuando tienes resaca, es muy probable que no tengas ganas de hacer ejercicio ni de comer particularmente bien (personalmente, yo, cuando tengo resaca, me como todo lo que veo, incluido un tarro de helado tras otro).

			Al final tendrás que encontrar tu propio equilibrio, pero si de verdad quieres ponerte en forma y transformar tu cuerpo, tendrás que sacrificar las copas cuando salgas por las noches. Podría ser que el alcohol sea lo que te esté impidiendo conseguir el cuerpo que deseas.

			Hidratación
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			Muchas personas subestiman la importancia de la hidratación para quemar grasas. Casi las dos terceras partes del cuerpo humano están compuestas de agua, y se necesita para todo, desde la eliminación de desperdicios hasta la lubricación de las articulaciones o la regulación de la temperatura corporal. También ayuda al metabolismo, por lo que el consumo de agua es vital para maximizar la capacidad de tu cuerpo para quemar grasas. Por regla general, recomiendo una ingesta de agua de entre dos y cuatro litros al día. Puede parecerte mucho, pero hará maravillas con tu cuerpo, tanto por dentro como por fuera. Si no te gusta el agua sola, intenta añadirle un poco de menta, limón o lima para darle un poco de sabor.
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