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INTRODUCCIÓN



¿Por qué Primero TÚ?

Tenía tiempo de no verlo. Algo lucía diferente en él. Su mirada, el tono de su piel, su forma de caminar, de sonreír, qué se yo; se veía cómodo consigo mismo. A pesar del tiempo transcurrido, lucía mejor de lo que lo recordaba de hacía cinco años atrás.
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Durante el intercambio de preguntas que tuvimos sobre el pasado y el presente, pude observar que estaba más delgado, que su piel tenía un brillo especial, transparente. No pude resistir el preguntarle a qué se debía verlo tan bien, tan rejuvenecido.

“Pues verás, Gaby, de verdad me siento muy bien, y se debe a que he experimentado cambios muy importantes en mi vida. Yo vivía como un robot, todo el tiempo sacrificando mi salud y mis sueños, tratando de complacer siempre a mi jefe, trabajando todo el día y viviendo sólo para dar gusto a otros, hasta que un día me di cuenta de que siempre estaba cansado y me había alejado de personas a las que les tenía un gran cariño. Una mañana me vi en el espejo y me quedé impresionado con mi aspecto, la falta de atención hacía mí mismo me mostraron a un hombre derrotado, ¡Dios mío! Ante mí estaba un hombre sin vida. Entonces me di cuenta de que por complacer a los demás no había atendido a quien debí hacerlo siempre, ¡a mí mismo!; no me había ocupado de mi salud ni de mi felicidad; en ese momento decidí que el interior era lo más importante, que tenía que sentirme bien primero yo para después estar bien con los demás, que tenía que disfrutar la vida para poderla compartir con quienes me rodeaban. Sin perder más tiempo busqué un espacio en mis actividades para hacer ejercicio, practiqué yoga, cambié por completo mi alimentación, hasta hice un lugar en mi rutina para meditar. ¡Qué mas te puedo decir, Gaby! Ahora soy otro, ya no fumo y me cuido lo mejor que puedo; jamás me hubiera imaginado que después del desastre de vida que tenía, como seguramente recordarás, hoy sea totalmente distinto, siempre estoy de buen humor y hasta encontré pareja, sí Gaby, cómo ves, ¡hasta estoy enamorado!”

Asombrada lo escuchaba, mientras en mi mente desfilaban escenas de aquel Octavio que hoy era otro. Ese día me convencí de que nuestro aspecto físico es un espejo fiel de cómo estamos por dentro, tanto en cuerpo, mente como en espíritu; y se reafirmó para mí el dicho: “Cómo te ves, te sientes.”

Porque cuando careces de buena salud, cuando emocionalmente no estás bien, cuando tu mente está estresada, por más que quieras decorarte por fuera, con la mejor corbata o el maquillaje más atractivo, es necesario fijarte primero en tu interior y saber que el aspecto físico es un efecto de lo que transmites más allá de lo tangible, y que atrae de manera irresistible.

Por eso, Primero TÚ

Tal vez te suene egoísta. Y ya sé que es contrario a la educación que a ti y a mí nos metieron en la cabeza desde niños. Sin embargo, estoy segura que tú, como yo, quieres tener una vida plena, de calidad, balanceada. Quieres vivir al máximo tu potencial, disfrutar tu salud, tu energía y explotar tu capacidad de crear, quieres abrazar a la gente que aprecias, darle un sentido a tu vida y entregarle al mundo todo lo que está en ti.

El “efecto mariposa”

Desde que conocí éste concepto me parece la metáfora ideal de lo que pequeños cambios pueden hacer en nuestro aspecto. Resulta que, en 1961, Edward Norton Lorenz descubrió uno de los fenómenos meteorológicos más impactantes de nuestro tiempo. Para predecir las condiciones del clima, alimentó la computadora con un número determinado sobre la velocidad del viento. Para tomar un atajo, metió .506 en lugar de .506127. Y lo que encontró fue asombroso: esa pequeña diferencia de .000127 alteró radicalmente el escenario previsto del clima.

El concepto que el científico desarrolló a partir de esto, es lo que se conoce como “efecto mariposa”. Una velocidad de viento de .000127 es tan, pero tan insignificante como el aleteo de ese insecto. Entonces Norton concluyó que la más mínima e insignificante condición inicial, puede modificar drásticamente el clima que le sigue. Una pequeñísima variación puede crear tal diferencia de ruta que, de hecho, logra iniciar una cadena de efectos meteorológicos tales como cambiar de un día soleado a un huracán.

Como la atmósfera, la vida

Así es. Cada relación que tuve, cada bocado que comí, trago que bebí, libro que leí y demás, son los factores que me colocan donde me encuentro hoy. Es lo que me da o no un sentido pleno de bienestar, en términos de salud, de mis afectos y finalmente de la calificación que me pongo.

Un pequeño cambio, de actitud, de estilo de vida, de acción, por pequeño que sea, puede causar una gran reacción en ti, en tu cuerpo, en tu mente, en tus relaciones y por ende, en tu vida.

El estar y sentirte bien, como ves, no es una meta, es un camino, un viaje, una manera de orientarte hacia lo que en realidad es la vida. Es sentir que participas plenamente de la existencia, con ese balance necesario en cuerpo, mente y espíritu. Entre más sean los pequeños cambios que hagas, mayores serán los cambios que tendrás en una semana, cinco años o en el futuro. Todo depende de, quizá, abrazar más, cortar algo de la dieta, agregar cinco minutos de ejercicio diario o de meditación. O bien, hacer algo por los demás, o de callarnos si no tenemos nada bueno que decir.

Finalmente, estos pequeños cambios, tan sutiles como el volar de una mariposa, harán un cambio cuántico en tu vida. Te lo puedo asegurar.

Una cosa te lleva inevitablemente a la otra

Por eso este libro se llama así: Primero TÚ. En éstas páginas podrás ver Los 7 pasos para verte bien y sentirte mejor, pues si estás bien contigo mismo, tu actitud hacia el mundo es positiva, eres más saludable física, mental y emocionalmente, amas más, trabajas mejor y quienes viven contigo son más felices. Así, con ésta manera de ser “egoísta”, contribuyes a que el mundo sea mejor. Y por si fuera poco, toda esa congruencia interna se materializa en tu exterior, te ilumina y se vuelve irresistible para los demás. Te aseguro que los pequeños o grandes cambios que hagas en tu vida para beneficiar tu salud y tu interior, valen la pena.
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Contacta con tu cuerpo: respira



Corta como es la vida,
 al desperdiciar el tiempo inútilmente,
 todavía la acortamos más.

Victor Hugo

Relájate. Inhala profundamente. Imagina que ese aire que entra por tu nariz y viaja lentamente hasta llenar tus pulmones, es oxígeno puro de un tono azul claro. Sostenlo unos segundos y visualiza cómo inunda todas y cada una de las células de tu cuerpo; desde el cerebro hasta la punta de los pies. Observa cómo ese aire, al pasar, sana, limpia, nutre y cura. Siente el latido de tu corazón, el bombeo de tu sangre y esa sensación de paz que te da respirar. Exhala por la boca e imagina que el oxígeno es de un tono gris y que con él se expulsan muy lejos todas las cosas negativas –toxinas, problemas, preocupaciones– que pudieron estar dentro de ti.
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Este pequeño acto que realizaste en unos cuantos segundos, es tan esencial como olvidado: respirar bien. Es por eso que comienzo, no sólo este capítulo sino el libro, con este tema.

Respirar es el eslabón que une cuerpo y mente, consciente e inconsciente. Respirar oxigena tus células, te tranquiliza, te relaja, te equilibra, te hace sentir vivo, presente. Además, saber respirar te ayuda a disfrutar del ejercicio: hay personas que, por falta de oxigenación, al practicar algún tipo de actividad física se cansan muy rápido y se desaniman, y dejan de ejercitarse porque se agotan, sienten que se sofocan. Si es tu caso, querido lector, te comparto que sólo es cuestión de llevar un ritmo al inhalar y al exhalar que vaya de acuerdo con tu paso.

Si respiras profundamente, también eliminas tensiones, ansiedad, dolor y, sobre todo, muchos problemas de salud. Sin embargo, es algo a lo que a veces no le damos la suficiente importancia.

  ¿Qué es respirar bien? 

Respiramos alrededor de 20 mil veces al día de manera automática, aunque no siempre con todo su potencial. Usamos aproximadamente sólo 30 por ciento de lo que se necesita y respiramos con la parte alta del tórax, lo que significa que no bajamos ni extendemos el diafragma totalmente y lo que disminuye los beneficios. “Si tan sólo pudiera decirle a la gente que hiciera una sola cosa para mejorar su salud, no dudaría en recomendarle: mejore su respiración”, escribe el doctor Andrew Weil, en su libro 8 Weeks to Optimum Health.


  Respira diafragmáticamente 


Se escucha complicado pero es sencillo: tu sistema sanguíneo transporta oxígeno y nutrientes a las células, y quien controla el torrente sanguíneo es nada menos que la respiración. Con ella estimulas los procesos eléctricos de todas y cada una de tus células.

Me impactó saber que cuando el doctor Otto Warburg, Premio Nobel de Fisiología, estudiaba los efectos del oxígeno en las células, hizo un experimento donde convirtió células sanas en malignas a través de un sencillo procedimiento: les redujo el oxígeno. Con esto se dio cuenta de que la cantidad de oxígeno que reciben las células afecta de manera directa nuestra calidad de vida. Por eso todos los doctores te recomiendan hacer ejercicio aeróbico, ya que aumenta el ritmo cardíaco y mejora la respiración. Esa es una de las razones por las que salir al campo, a las montañas o al mar nos hace sentir muy bien.

  Cómo respirar 

La mejor manera de respirar para mantener sano tu organismo es la siguiente: inhala durante cuatro segundos, aguanta la respiración siete segundos y exhala en ocho. La expiración debe durar el doble que la inhalación ya que es la fase en la que eliminas las toxinas por medio del sistema linfático. Inhala, sostén y exhala… cada vez que te acuerdes durante el día.


      Beneficios de la respiración 


• Aprende a respirar, te restablece física y mentalmente, te armoniza, te hace vivir en el presente y te permite apreciar cada momento.

• La respiración es la clave para aumentar la energía de tu cuerpo y de tu mente; a través de ella se elevan los niveles de oxígeno en la sangre.

• Cuando el diafragma se contrae y se expande, las cavidades de los pulmones se extienden y por ello la sangre absorbe más oxígeno.

• Si sueltas el aire con lentitud, a través de la nariz, el aire permanecerá más tiempo en los pulmones; esto también favorece la absorción de oxígeno.

• Si respiras bien, tu ritmo cardiaco se reduce, por lo que tu corazón recibirá menos estrés, así obtendrás un mejor rendimiento en los deportes y una recuperación más rápida.

• Respirar profundamente mejora la atención y el desempeño; estimula la producción de endorfinas y otros químicos benéficos; y genera ondas alfa en el cerebro, lo que te ayuda a relajarte.

• Una respiración diafragmática profunda estimula la limpieza del sistema linfático y te ayuda a eliminar las toxinas 15 veces más rápido.

Sigue estos consejos y dale a tu cuerpo momentos de inhalar y exhalar, inhalar y exhalar… Notarás cómo te invade la calma y, lo más importante: te sentirás mejor!


Recarga tu energía


Después de lo más importante, que es saber respirar, lo siguiente que debes hacer es cargarte de energía. ¿Te has puesto a pensar dónde obtienes toda esa energía que el mundo te pide y dónde la pierdes? Aunque es difícil comprender el concepto de energía porque no podemos verla, recuerda que en la escuela aprendimos que todo lo que nos rodea y está dentro de nosotros es energía, la cual no se crea ni se destruye, sólo se transforma. Estoy segura de que has conocido gente con tanta energía que te contagia. Pero también hay personas que literalmente son como vampiros de energía y al estar con ellos sientes que te absorben, te desgastan.

A diario intercambias energía: das, recibes y transformas. Lo importante es que sepas generarla de manera positiva y la acumules para utilizarla cuando quieras lograr tus metas.

¿Qué afecta tu energía?

Una de las mayores fuentes de energía viene del sistema que tienes integrado en el cerebro, y que está encargado de marcar los ritmos de tu cuerpo. Estos ritmos se repiten cada 24 horas y se llaman circadianos (del latín circa, cerca, y dies, día). Es un reloj biológico diseñado para mantenerte despierto de día y dejar de trabajar en la noche para que puedas dormir. Como un reloj despertador, te envía señales que te avisan que es hora de comer, despertarte, descansar, etcétera. Lo que tal vez no sabes es que tu humor también está determinado por ese reloj biológico que, por lo general, tiene su mejor momento en el primer tercio de la mañana, baja al mediodía y hasta la media tarde, y vuelve a subir como a las seis de la tarde para caer a la hora de dormir.

El director de orquesta de este reloj es la luz. Cuando la retina capta el primer rayo de sol, manda la información al cerebro y éste envía docenas de órdenes al cuerpo. Para activarte, diariamente secreta —entre otras sustancias— cortisol, la hormona del estrés; y en la noche melatonina, para dormir. Por eso, cuando amanece más temprano, lo lógico es mover el reloj una hora antes ya que el cuerpo naturalmente se pone en marcha con la luz.

Si el ritmo de vida que llevas es desordenado, no comes a tus horas, te desvelas mucho —ya sea por diversión o por trabajo— estas hormonas rompen su ciclo, lo cual se refleja en todos tus actos, especialmente en el sueño y la lucidez. Por tanto, tus decisiones, el humor y tu eficiencia se verán alteradas.

Toma en cuenta siempre tu reloj biológico. Si el ciclo circadiano toca sus niveles bajos de energía, ello se refleja en tu humor. Por eso, es posible que percibas el ambiente más sombrío si te despiertas en la madrugada.

Es bueno saber que hasta el individuo con más energía decae en algún momento. Hay subidas y bajadas naturales de energía y de humor en un ciclo de 24 horas. Así que, obsérvate para conocer cuáles son tus horas más productivas y cuándo simplemente es mejor descansar.


El mejor antidepresivo: el ejercicio


Cuando me arreglo para enfrentar el día, después de haberme bañado y haber hecho una hora de ejercicio, no me cambio por nadie. Es simplemente una de las cosas que más energía física y mental me dan. Me hace sentir animada, feliz y me quita cualquier telaraña que pueda formarse en mi mente. Es lo que me estimula a repetir cada día, esa sensación de que de alguna manera estoy en control de mi vida. Me siento alegre y, podría decir, en paz.

Sin embargo, no siempre fue así. Cuando comencé a practicarlo no era para nada placentero; todo me dolía, sentía que era como tomar una medicina amarga que prometía hacerme sentir bien algún día. Poco a poco fui comprendiendo que era una manera de invertir en mi bienestar, hoy compruebo que me retribuye con grandes intereses.

Por eso, cuando veo a una persona decaída, desanimada, que se valora poco a sí misma, sin duda pienso que gran parte de su problema se solucionaría con sólo hacer ejercicio.

En 2007, el profesor James A. Blummenthal, psicólogo del University Medical Center, realizó una investigación en la que trabajó con 202 hombres y mujeres de 40 años en adelante diagnosticados con depresión profunda, los dividió en cuatro grupos y les aplicó los siguientes tratamientos: al primer grupo le ordenó un programa supervisado de ejercicio; al segundo le recetó ejercicios aeróbicos para realizar en casa; al tercer le propuso que tomara antidepresivos con base en Sertraline (Zoloft); y al cuarto le recetó pastillas placebo.

Después de 16 semanas, los pacientes con el programa de ejercicio supervisado mejoraron casi al mismo nivel que el grupo que tomó el antidepresivo. Y seis meses después, los pacientes que hicieron ejercicio en casa disminuyeron su padecimiento tanto como los que tomaron un placebo.

Si el ejercicio fuera una droga y los resultados vinieran en una pastilla, sería 100 veces más popular y demandada que el Viagra. El problema es que todavía mucha gente no ha descubierto lo maravilloso que es ejercitarse con regularidad y argumenta: “Tengo mucho trabajo…”, “no tengo tiempo…” Sólo inténtalo por una semana: te aseguro que te sentirás como nuevo y de verdad muy feliz por haberte decidido.

“No exagero al recalcar lo importante que es el ejercicio regular para mejorar las funciones y el desempeño del cerebro. Es una medicina maravillosa. El ejercicio es tan bueno como cualquier antidepresivo que conozco”, afirma el doctor John Ratey, profesor asociado de psiquiatría en Harvard Medical School.

  Las teorías del cerebro 

¿Cómo es exactamente que el ejercicio nos da felicidad? Los científicos todavía no están muy seguros. Sin embargo, tienen muchas hipótesis y comparto contigo las siguientes:



• Algunas “teorías del cerebro” sostienen que después de hacer ejercicio se reduce la tensión muscular y se crea una sensación de relajación; el ejercicio eleva la habilidad de los neurotransmisores del cerebro como la serotonina y la dopamina, que se reducen con la depresión; la actividad física también protege y mejora la salud cerebral.

• La “teoría autoeficiente” afirma que el ejercicio le da confianza al ser humano, fortalece la idea de que tiene las habilidades necesarias para concretar un objetivo y la confianza para completar cualquier tarea.

• La “teoría de la distracción” afirma que la actividad física ayuda a alejar los pensamientos negativos y depresivos.

Por último, un artículo publicado en el Journal of Clinical Psychiatry, afirma: “Correr se ha comparado con el tratamiento psicoterapéutico contra la depresión, con resultados que indican que esta actividad es tan efectiva como la psicoterapia en lo referente al alivio de los síntomas de la depresión.”

La buena noticia es que la actividad física no tiene que ser muy intensa para que sea efectiva. Caminar con entusiasmo cinco veces a la semana durante 30 minutos te hará perder peso, te dará mucha energía y, sobre todo, te mantendrá a salvo de la depresión. ¡Haz la prueba!

  El club de “No hago nada” 

Mi querida amiga Cristy me platica que su papá, el doctor Cabrera, era radiólogo, y cuando le preguntaban si él hacía ejercicio, respondía: “Sí, camino en los funerales de mis amigos los deportistas.” Continúa Cristy: “Él solía jactarse de que todos sus pacientes eran deportistas, y como él vivió muy sano, entonces yo tampoco hago nada. ¿Para qué hago ejercicio, Gaby, si el día que lo dejas engordas?”

Si bien es cierto que hacer demasiado ejercicio no es bueno, ya que de no hacerlo bien conlleva el riesgo de lastimarte, también es cierto que causa un estrés que provoca que las células se oxiden más y se generen radicales libres; y también quizá el día que lo dejes sí subas de peso con más facilidad, pero… ser miembro del club de “No hago nada”, ¡es mucho peor! Y las consecuencias pueden ser mucho más graves. Necesitas moverte para tener salud y sentirte bien. Imagínate que tienes un coche nuevo precioso, con un súper motor pero estacionado durante meses en tu garaje. Cuando lo quieras encender, el coche difícilmente alcanzará una velocidad sorprendente, y quién sabe si arranque. Tu cuerpo es igual: necesita que lo uses para que funcione correctamente.

  Úsalo o piérdelo 

Recuerdo cuando me enyesaron la pierna y me sentía feliz, como todo adolescente que tiene un pretexto para llamar la atención. Después de cinco semanas, la incomodidad para bañarme, sentarme, caminar y la comezón me bajaron los humos de inmediato. Sin contar con la sorpresa que me produjo encontrarme con una pierna de esqueleto cuando me quitaron el yeso.

Entonces me di cuenta de lo cierto que es aquello de “úsalo o piérdelo”. El cuerpo, al ver que las muletas sustituyen a los cuádriceps, dice: “¡Qué delicia! No hago nada, no me esfuerzo, que la energía mejor se vaya para otro lado.” El resultado: el músculo se atrofia.

Y esto aplica a todo: a los músculos, al cerebro, a la condición física y al desempeño sexual. El principio es: lo que no se utiliza, se deteriora; además, las partes del cuerpo poco utilizadas son felices de acatar esta orden pues trabajan menos.

Un buen ejemplo de inactividad es el de los astronautas. Cuando viajan al espacio por largos periodos permanecen sin gravedad, esto provoca que pierdan una cantidad importante de masa muscular y densidad ósea, por eso al bajarse de la nave los tienen que ayudar a caminar. También es frecuente que, a su llegada, pierdan el sentido de la ubicación.

¿La razón? Tu cuerpo es tan eficiente que piensa: “¿Para qué desperdiciar energía y alimentar extremidades u órganos que no se usan cuando tengo otros mil asuntos que atender?” Y lo peor es que los nervios que ayudan a controlar esas extremidades se unen también a la inactividad. El resultado: extremidades avejentadas sin importar la edad, o atrofiadas por la falta de uso.

Así que no hay de otra: necesitas poner a trabajar tus músculos, incluido el cerebro. En suma, todos los órganos y sistemas del cuerpo, para fortalecerlos y darles las condiciones para una larga vida. Curiosamente, hay que someter a los órganos al buen estrés. De esta manera, no sólo los huesos se fortalecen sino también muchas otras partes. Por ejemplo:



• El corazón. Someterlo a ejercicio aeróbico aumenta el flujo sanguíneo y lo fortalece. De no hacerlo, te vuelves más propenso a sufrir enfermedades y ataques, y el órgano tiene menos herramientas para enfrentar el estrés negativo.

• Músculos. Entrenar con peso ayuda a mantener la masa muscular —que aminora con la edad— y ayuda a acelerar el metabolismo. Sin ejercicio es más probable subir de peso, y aumenta el riesgo de sufrir osteoporosis.

• Articulaciones. Caminar estimula la formación de líquido sinovial y lubrica las coyunturas. De lo contrario, aumenta la posibilidad de tener artritis y otros padecimientos.

• Órganos sexuales masculinos. De acuerdo con las investigaciones, una actividad sexual sana se puede medir según la frecuencia de las eyaculaciones. El doctor Mehmete Oz, de la Universidad de Columbia, considera que 100 eyaculaciones al año es un buen número. Si son mucho menos, quienes pasan los 45 años pueden tener problemas al tratar de tener una relación sexual en los años siguientes.

• Órganos sexuales femeninos. Una función sexual sana se puede medir a través de una actividad regular y disfrutable. De no ser así, cuando la mujer pase la menopausia puede presentar un adelgazamiento acelerado de las paredes vaginales y la incapacidad de disfrutar la relación sexual.

Como puedes ver, todo es cuestión de encontrarle el gusto y acostumbrarse al ejercicio, lograr que se vuelva parte de tu vida y que los beneficios te sigan motivando para no dejar de poner a tu cuerpo en marcha. Tal vez puedas llevar una vida sedentaria y a la vez saludable, como la tuvo el doctor Cabrera; sin embargo, las probabilidades son muy bajas. El ejercicio es vital para aumentar tu bienestar físico y emocional. No se trata de escalar montañas ni de correr maratones, sino de moverte.

  Otros beneficios del ejercicio 

Además de lo anterior, comparto contigo algunas de las múltiples razones y bondades de hacer ejercicio, para ver si convenzo a mi querida amiga Cristy, y a ti, de darse de baja del club de “No hago nada”. En lo personal, he hecho ejercicio moderado gran parte de mi vida y sé que es importante encontrar una razón que te motive a hacerlo, por lo que comparto contigo lo que me impulsa a levantarme todos los días —menos los domingos— a caminar, correr, hacer yoga, tomar una clase de box, nadar o hacer spining:



• El ejercicio en verdad funciona. No sólo tu cuerpo puede cambiar, también tu estado de ánimo.

• Te hace sentir bien contigo mismo ya que tu voluntad le gana a la flojera y eso eleva tu autoestima.

• Saber que tienes el control de tu persona te sirve para todos los aspectos de tu vida.

• Es un regalo que te das. Un tiempo para ti mismo, y te lo mereces.

• Con el ejercicio descubres que tu cuerpo se adapta, tu capacidad física y pulmonar aumentan: ello te estimula más y a tu cuerpo le encanta.

• Te libera del estrés y, gracias a las endorfinas que se generan, los problemas que antes de empezar a ejercitarte te parecían enormes, al terminar parecen no ser tan grandes.

• Te ves más atractivo, tu piel tiene mejor color.

• La ropa te sienta mucho mejor, ¡y nada te aprieta!, por lo que estás más cómodo todo el día.

• ¡Bajas de peso, y cuando a veces comes lo que no debes, no sientes culpa!

• Mejora tu postura corporal y te ves más alto; si pasas de los 40 años luces más joven y dinámico.

  Más beneficios 

De acuerdo con el doctor F. Batmanghelidj, experto en la materia, el factor más importante para sobrevivir, después de aire, agua, sol y alimentos, es el ejercicio. ¡Imagínate! A continuación comparto contigo algunas de las razones médicas por las que este especialista de la salud aconseja el ejercicio para vivir mejor:



• Expande el sistema vascular en los tejidos musculares y ayuda a prevenir la hipertensión.

• Abre los vasos capilares en el tejido muscular y al bajar la resistencia al flujo sanguíneo en las arterias, provoca que la presión sanguínea y el azúcar en la sangre bajen a niveles normales.

• Construye masa muscular y hace que los músculos guarden más agua como reserva; previene una mayor concentración de sangre que de otra manera dañaría la cubierta de las paredes de los vasos sanguíneos.

• Fortalece los huesos y ayuda a prevenir la osteoporosis.

• Aumenta la producción de todas las hormonas vitales, eleva la libido y el desempeño sexual.

• Una hora de ejercicio provoca que las enzimas que queman grasa se activen y permanezcan así por 12 horas más, lo que limpia los depósitos de colesterol en el sistema arterial y la grasa que se acumula en el cuerpo.

• Estimula al hígado para que fabrique azúcar de la grasa que almacena o que está circulando en la sangre.

• Aumenta la producción de endorfinas y enkefalinas, los opios naturales del cuerpo. Producen el mismo estado de placidez que los adictos a las drogas buscan con el abuso de sustancias.




…con todo lo anterior espero haberte convencido.

Diferentes tipos de ejercicio

Estas son algunas opciones de ejercicio que puedes realizar y los beneficios que te brinda cada uno.



• Ejercicio aeróbico. Es cualquier actividad que acelere la respiración. Cuando es baja, puedes sostener una conversación; cuando es mediana, te es difícil hablar; y cuando es intensa, no puedes pronunciar palabra. Este tipo de ejercicio quema calorías, mejora tu sistema inmunológico, tonifica el corazón, aumenta la elasticidad de las arterias, favorece la función del metabolismo, la función cognoscitiva, produce endorfinas… ¿Te das cuenta? Y este espacio no me alcanzaría para mencionar todos los beneficios. Se recomienda practicarlo de 30 a 40 minutos, por lo menos cinco días a la semana. Camina, nada, usa tu bicicleta, corre. Si no tienes suficiente tiempo, usa las escaleras lo más seguido que puedas y resiste la tentación y comodidad del elevador. Si trabajas y se te dificulta buscar el tiempo para hacer ejercicio, estaciona tu coche lejos de los lugares a los que acudes para equilibrar el tiempo que pasas sentado frente a una computadora o en el coche. Caminar, por ejemplo, hace milagros en tu mente, cuerpo y espíritu.

• Entrenamiento con pesas. Es lo segundo más importante que tu cuerpo necesita para estar en forma. Su finalidad es regenerar y mantener tu densidad ósea y muscular, que con la edad (después de los 35 años) disminuyen. Además, protege y refuerza tus articulaciones, sin contar con que define tus músculos y esto hace que te veas muy bien. Así que evita fumar, tomar refrescos, beber mucho café, alcohol o bebidas muy dulces. Te aconsejo que hagas este ejercicio con la ayuda de un instructor para no lastimarte. Comienza poco a poco, y practícalo dos o tres veces por semana. El método Pilates también es muy efectivo y entra en esta categoría.

• Flexibilidad y balance. Está en tercer lugar dentro de lo que representa una actividad física sana. ¿De qué sirve estar muy fuerte y caminar como el hombre de piedra si no tienes reflejos ni elasticidad? ¿Ya sabes? La finalidad de este ejercicio es mantenerte joven y capaz de reaccionar rápido a una caída repentina, resbalón o tropiezo. Estirar los músculos por medio de la práctica del yoga, tai chi o estiramientos lubrica tus coyunturas, te hace más ágil y te ayuda a eliminar los dolores producidos por la rigidez de los músculos. Practicar el balance de tu cuerpo por medio de estas disciplinas te permite tener más concentración y serenidad mental. Está comprobado que quienes son flexibles también son menos propensos a lastimarse cuando se caen.


      Practica yoga 


• La palabra yoga viene del sánscrito yuj, que significa juntar, unir, y yoke, dirigir y concentrar tu atención. Como dice el gurú Iyengar en su libro Light on Yoga, esta disciplina es la unión de cuerpo, mente y espíritu con lo divino; es la postura del alma que permite ver la vida en todos sus aspectos y lograr la paz interior.

• Beneficios: desarrolla tus músculos, mejora tu postura, alinea tu columna, te hace flexible, mejora el funcionamiento de todos tus órganos, te aleja de la depresión, la ansiedad y, por si fuera poco, ¡moldea tu cuerpo!

• El yoga es un sistema de energía. Si estás desganado, te da vitalidad. Si estás estresado, te relaja.

• Existen varios tipos de yoga, algunos con mucha energía para desarrollar fuerza, otros más tranquilos enfocados en la flexibilidad y la relajación, como: Ashtanga yoga, Hatha yoga, Kundalini yoga o
Mantra yoga, entre otros.

• Sin importar el que elijas, recuerda que cuando practiques las posturas o asanas, debes hacerlo con total conciencia de tu cuerpo y de tu respiración. A eso se le llama estar en el momento. Estar presente. Si captas la profundidad de ese estado, tendrás resultados maravillosos que podrás aplicar a tu vida diaria. Todos podemos practicar yoga, sólo tenemos que decidirnos a hacerlo.

      Camina, camina, camina… 


• Lo único que necesitas es salir y poner un pie frente al otro durante un rato. ¿Ves qué fácil? Los resultados valdrán la pena.

• La fórmula para adelgazar caminando es: camina tan rápido como puedas sintiéndote cómodo y durante el mayor tiempo que puedas. De esta manera quemas más grasa y calorías que si vas despacio. Empieza siempre lentamente, para calentar, y poco a poco aumenta la velocidad.

• El primer día te dolerán los músculos; no te desanimes, sigue y verás cómo tu cuerpo se acostumbra y cada vez serán mayores los beneficios.

• Entre más tiempo aguantes, tu cuerpo deseará sacar la energía de sus depósitos: te desharás de grasas y quemarás las calorías que te sobran. Fantástico, ¿no?

• No se trata de ninguna competencia, así que haz tu caminata lo más disfrutable posible, la única condición es hacerlo todos los días.

• Trata de que el acto de caminar sea parte de tu rutina. Una vez que lo hayas integrado a tus actividades diarias, no querrás dejarlo.

Respuestas a los pretextos más comunes

Para los miembros del club “No hago nada”, enlisto a continuación las razones más comunes por las que no hacen ejercicio, y los argumentos positivos para que sí lo hagan:



• No tengo tiempo. Si el trabajo no le permite 30 minutos al día al cuerpo para que se ejercite, a la larga el trabajo te pasará la factura. Te meterá en la cama para que atiendas cualquier achaque, así que no lo olvides: la actividad física es la mejor inversión para tu salud. ¡Sólo necesitas media hora! No es nada. Date dos semanas de prueba. Cuando veas lo que el ejercicio hace por tu cuerpo, querrás no dejarlo nunca.

• Ya para qué. Nunca es tarde, no importa tu edad. Piensa que aunque tengas 60 años, aún te quedan —de acuerdo con las estadísticas— por lo menos 20 años de vida. Cuando te comprometes con la actividad física, de inmediato sientes los beneficios.

• No sé cómo. Hay en el mercado muchos libros con distintas propuestas, DVD’s en los que puedes apoyarte, toma clases, inscríbete a un club deportivo. Puedes empezar por salir a caminar y estirarte. Sólo necesitas tus tenis y el deseo de hacerlo. O bien, recuerda tu niñez y sal a dar una vuelta en bici. En realidad, si te decides, todo es muy fácil.

• De plano, no me gusta. Cuando no estás acostumbrado a algo, tienes que pelear contra la resistencia del cuerpo a salirse de su zona de comodidad. A veces el cuerpo es muy flojo y está feliz de no hacer nada. No le hagas caso, date la oportunidad de sentirte bien y de verte mejor, así tu autoestima crece.


[image: image 5]



De verdad me gustaría, querido lector, querida lectora, que después de compartir contigo tantas bondades y beneficios que tiene mover tu cuerpo, abandones el club “No hago nada” y te dispongas hoy a usar tus tenis; elige la opción que más te convenza y te garantizo que te sentirás muy bien de inmediato y, ¡te verás mejor!






SEGUNDO PASO |
DESCUBRE
EL PODER VERDE
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Primero nosotros hacemos nuestros hábitos,
 después ellos nos hacen a nosotros.

Jon Dryden, poeta inglés del siglo XVII



Todas las mañanas me levanto alrededor de las 6:45 y antes de irme a hacer ejercicio tomo un licuado que contiene tres cucharadas de germen de trigo, amaranto, salvado o quinoa (le varío), una cucharada de proteína en polvo y alguna fruta que mezclo con agua. Esto me proporciona la proteína y el carbohidrato de calidad que mi cuerpo necesita para realizar el ejercicio. Lo aprendí cuando casi me desmayo en el gimnasio por haber sometido mi cuerpo a una hora de ejercicio cardiovascular y media hora de pesas. No me explicaba entonces por qué sufría resfriados frecuentes, ni la debilidad que sentía o la cantidad de veces que bostezaba durante el ejercicio.
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Entonces comprobé lo importante que es darle a nuestro cuerpo los alimentos adecuados para que funcione bien. Y en verdad, ¡me siento muy bien!

Después de consultar a varios nutriólogos, comparto contigo, por si te sirve, lo que como en un día normal, entre semana. Sábados y domingos como de todo, y creo que eso es lo que me ayuda a disciplinarme.

Desde que tomo el licuado que te mencioné, mi energía y rendimiento durante el ejercicio es mucho mejor y es raro que me dé una gripa. Al regresar a mi casa, me tomo un jugo hecho de naranja, nopal, piña, un trozo de jengibre, un poco de xoconostle y una pizca de cardamomo —lo consigues en el mercado— con las vitaminas, antioxidantes y suplementos que ingiero; para después meterme a bañar, arreglarme y desayunar.

Tres veces a la semana desayuno algún cereal, tipo avena, All Bran, o amaranto natural con leche de arroz, de soya o de almendra —se consiguen en las tiendas naturistas— con un poco de nuez molida y alguna fruta. Otro día un huevo con verduras o tostadas de pollo para variarle un poco. Y dos tazas de té verde.
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