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      A mi abuelo Ramón, por ser mi más grande

      inspiración y mi ejemplo de vida.

      A mi mamá por su apoyo incondicional

      y por siempre creer en mí.

      A mi hermano por siempre estar ahí

      cuando lo necesito, motiándome e impulsándome

      a dar lo mejor de mí.


      Mariam


      A mi papá, por inculcarme el amor al deporte

      y enseñarme a siempre trabajar duro.

      A mi Avi, quien desde pequeño me enseñó

      el amor por la comida y por cocinar.

      A mi mamá, por las tantas y tantas ideas para crear recetas

      que me ha dado a lo largo de mi vida.


      Juan Pablo
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      Gracias, Mariam, por siempre creer en mí,

      sin importar cuán locos sean mis sueños,

      en las buenas y en las malas; por hacerme

      ver que puedo lograr cualquier cosa.

      Gracias por estar a mi lado durante todo

      este largo camino. ¡Vamos por más!


      —Juan Pablo
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      apoyo siempre que lo necesito

      y creer en mí desde el principio.

      Por hacerme sentir segura de
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      Vidafit es un proyecto de nutrición y ejercicio emprendido en diciembre de 2012 por Mariam Gutiérrez Gómez y Juan Pablo Salazar Grau, quienes comenzaron vendiendo productos y suplementos nutricionales desde el garaje de la casa de Mariam, en el Puerto de Veracruz.


      Gracias al éxito que alcanzaron, generaron una cuenta de Instagram para compartir con el público su visión y motivar un cambio en el estilo de vida de sus seguidores.


      Poco a poco fueron ganando más y más adeptos. Reunir a los primeros 10 000 les llevó casi un año, pero desde entonces no han parado de crecer.


      Desde abril de 2014, Mariam ha cambiado la vida y el cuerpo de muchas personas de diversas partes del mundo: México, Argentina, Chile, Venezuela, Estados Unidos, España, Corea, China, Francia, Alemania, Finlandia, Canadá, Perú, Brasil… la lista es muy extensa.


      En junio de 2015 Vidafit emprendió otro paso importante en la búsqueda del balance físico y alimenticio: la apertura del FitBar, un restaurante especializado en cocina saludable, con los mejores ingredientes y sin sacrificar el gusto por la gastronomía.


      Los planes de Vidafit invitan a cambiar el estilo de vida de quienes los ejecutan, de manera fácil y placentera. Este libro funciona a todos niveles, tanto para principiantes como para expertos, sin descuidar a quienes buscan el mejor sabor en sus platillos.


      Estas páginas pueden cambiar el futuro de tu cuerpo, de tu salud, de tu belleza y de tu alimentación. ¡Vidafit no para! Estamos siempre contigo para ayudarte a cumplir tus sueños.
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      En México aproximadamente

      el 33% de los habitantes adultos

      tiene obesidad, es decir,

      uno de cada tres mexicanos.

      ¿Qué significa esto?[image: pleca2]


      La Organización Mundial de la Salud (OMS) define la obesidad como un problema de las personas que tienen un índice de masa corporal (IMC) superior a 30. Ahora, que has decidido cambiar tu cuerpo, tu salud y tu vida, es importante saber en dónde estás.


      Más adelante veremos cómo determinar tu índice de masa corporal (IMC) de un modo sencillo, pero de momento podemos decir que si eres mujer y tu cintura es superior a 88 centímetros, o si eres hombre y rebasa los 102 centímetros, debes tomar precauciones sobre tu peso. Del mismo modo, si trotar 100 metros o subir cinco pisos de escaleras es una tarea que evitas porque te sofocas, entonces debes trabajar en tu condición física.


      ¡Haz la prueba!


      Toma una cinta métrica y anota la medida de tu cintura, debes colocar la cinta en el punto más delgado debajo de tu pecho y arriba de tu cadera, si no la encuentras fácilmente busca el sitio medio entre tus costillas y tus caderas. En un diario que te ayudará para el resto de tu transformación, toma nota de cuántos centímetros mides, y la fecha.


      Durante el día, nuestro cuerpo puede sufrir variaciones de volumen debido a la comida, bebida y otros factores, así que lo mejor es tomar las medidas por las mañanas, después de ir al baño y antes del primer alimento.


      Todos los seres humanos somos distintos, algunos tenemos las manos más grandes y los pies más pequeños; las medidas de tu cuerpo no tienen que ser exactas, son un indicador de cómo te encuentras.


      [image: img15]


      Ahora intenta trotar 100 metros en el parque o deportivo más cercano; trota o corre 100 pasos sin detenerte y sin bajar el ritmo; si al terminar no puedes dar un paso más, los pulmones queman al respirar y necesitas varios minutos para recuperar el aliento, entonces debes considerar tu condición física. Si luego de la primera centena de pasos trotando estás bien, repite la prueba a los 200, 300 y 500 pasos. También puedes hacer abdominales, sentadillas y lagartijas, 20 segundos para cada ejercicio, si puedes terminar y sentirte bien, inténtalo durante tres y cuatro minutos.
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      Estos ejercicios de resistencia te permitirán saber qué puedes hacer y por cuánto tiempo, lo cierto es que varias actividades cotidianas, como correr por una playa o bosque con la familia en las vacaciones, podría ser muy cansado o incluso peligroso si no tienes condición.


      Intenta tocar las puntas de los dedos de tus pies con las manos estando sentado en el piso y con las piernas estiradas. Después ponte de pie e intenta estirar una de tus piernas hasta poder sujetar con la mano el pie y luego jalarlo hacia arriba. Si en la primera prueba de flexibilidad no alcanzas a sujetar tu pierna por detrás, no te angusties, sólo piensa que una actividad tan sencilla como agacharse para recoger a un niño que gatea puede ser una experiencia muy pesada, y no debería de serlo.


      Ahora te das cuenta de qué tan difíciles pueden ser para ti algunas actividades cotidianas. Ese es tu nivel de condición; súmalo al volumen de tu cintura y reflexiona si es la calidad de vida que quieres tener. Toma en cuenta que la condición física consta de varios atributos que logran los seres humanos para tener diversas actividades físicas. Esa actividad estará relacionada con tu salud y tu rendimiento deportivo.


      ¿Qué tan sano estás y qué tanto puedes hacer?, estar sano provocará que te sientas, vivas y te veas mejor.


      
        Recomendamos tomar tu peso cada semana en ayunas, con la menor ropa posible, después de ir al baño por la mañana y antes de tomar el primer alimento. Debes permanecer en la báscula unos segundos, sin que se mueva la aguja o los números; entonces tomar nota, de otra manera no tendrás una lectura correcta del progreso de tu esfuerzo.

      


      ¿Qué es el IMC?


      La Organización Mundial de la Salud recomienda mantener el índice de masa corporal arriba de 18.5 y por debajo de 25. Es un dato que indica en qué nivel te encuentras, si estás por debajo de tu peso, en el peso correcto o en un exceso. Hay características que un profesional debe tomar en cuenta para cada caso, tales como el ancho de tu complexión y de tus huesos, si en general tu familia es delgada o gruesa, o si tienes mucha masa muscular, etcétera.


      El IMC te ayuda a conocer tu situación, así como tus medidas y tu capacidad de actividad física.


      Para averiguar tu IMC debes saber tu peso y estatura. Debes tener certeza en cuanto a tu altura; puedes marcar una línea con gis en el muro, que coincida con la parte más alta de tu cabeza y luego tomar la medida. Es muy importante que al hacerlo estés descalzo y que tu cabello no sea parte del dato, puedes utilizar una regla para tomar la marca o también puedes pedirle a alguien que te ayude.
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      ¿Cómo calculo el IMC?


      Una vez que tengas tu estatura y tu peso aplica la siguiente fórmula: peso entre el cuadrado de tu estatura.


      Supongamos que Laura mide 1.60 metros y pesa 64 kilogramos, es decir:


      [image: img18a]


      
        El IMC es una medida asociada con el peso y la estatura que ayuda a tener una idea del estado físico de una persona normal. Es importante recalcar que el cálculo del IMC sirve como referente para la población en general, sin embargo, puede no resultar útil para una persona atlética debido a que su composición corporal es alta en masa muscular y baja en grasa. En estos caso, no es apropiado usar fórmula del IMC.

      


      Los valores estándar del IMC ya están establecidos según la OMS en la siguiente tabla:
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      Grasa corporal


      Muchos consideran que la grasa es el gran enemigo, pero el cuerpo requiere cierta cantidad de ésta para mantenerse saludable; puesto que regula la temperatura, da energía, protege a los órganos creando una capa aislante, es la sustancia precursora de las hormonas, etcétera.


      Para cumplir sus funciones, nuestro organismo acumula dos tipos de lípidos. El primero es la grasa esencial, que se aloja en pequeñas cantidades en músculos, sistema nervioso (médula y cerebro), algunos órganos y en la materia blanda de los huesos. En los varones, esta clase de lípidos constituye alrededor de 4 % del peso promedio corporal total; en las mujeres, entre 10 % y 12 %.


      El segundo tipo es la grasa almacenada como reserva energética. El porcentaje promedio normal en los hombres está entre 8 % y 19 %. El promedio fluctúa entre 11 % y 21 % en las mujeres. El total de la grasa corporal de un hombre adulto ronda entre 12% y 23%, y el de la mujer entre 21% y 33%.


      Además hay que aclarar que el peso que nos indica la báscula no es sinónimo de grasa corporal ni un indicador de sobrepeso, en el caso de que la cifra sea “alta”. Por ejemplo, dos personas del mismo sexo, misma estatura, edad y peso podrían poseer una composición corporal totalmente diferente. Si una es atlética seguramente su masa muscular pesa más que la grasa. Si la otra no hace ejercicio sucede lo contrario.
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      Las grasas ingeridas en la alimentación aportan nueve kilocalorías por cada gramo y se les clasifica de diferente manera:


      [image: pleca] Saturadas: se encuentran en carnes rojas, en vegetales como el coco y la leche y sus derivados. Si se consumen en exceso aumentan los niveles de colesterol en la sangre.


      [image: pleca] Monoinsaturadas: se obtienen a través de carnes blancas, almendras, avellanas y aceites de oliva y girasol. Ayudan a disminuir los niveles de colesterol.


      [image: pleca] Poliinsaturadas: están presentes en los aceites de girasol, maíz y soya. Al igual que las anteriores también disminuyen el colesterol.


      Sin duda el consumo de grasas genera preocupación médica en las personas con sobrepeso, y estética entre quienes cultivan su cuerpo con ejercicio y alimentación balanceada. En exceso genera obesidad, altos niveles de colesterol en sangre, arteriosclerosis (taponamiento de las arteria), enfermedades cardiacas y diabetes.


      La cantidad de grasas consumidas depende de cada persona —gasto energético, estilo de vida, tipo de cuerpo— y no debe ser eliminada del consumo diario. Para reducir los lípidos en sangre es recomendable, además de disminuir el consumo, ingerir fibra, mantenerte hidratado y, sí, hacer ejercicio.


      ¿Cómo calculo mi porcentaje de grasa?


      Hay diferentes maneras para medir la grasa corporal, tales como el plicómetro, una pinza que utilizan los médicos para medir los pliegues cutáneos. También existen básculas especializadas. Otra manera muy precisa es la hidrodensiometría, que consiste en sumergir a la persona en un tanque con agua especial conectado a un sistema computarizado.


      Un cálculo de grasa corporal casero puede hacerse a través del siguiente proceso:


      1. Calcula tu índice de masa corporal (IMC) con el método que explicamos anteriormente.


      2. Utiliza la siguiente fórmula: (1.2 × IMC) + (0.23 × edad) – (10.8 × sexo) – 5.4.


      3. Recuerda que en donde dice “sexo” debes introducir para los hombres el número 1, y para las mujeres el 0.


      
        Al igual que la del IM, generalmente esta fórmula es útil para obtener valores aproximados.
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      Ejemplo para una mujer de 22 años de edad

      con un IMC de 19:
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      Ejemplo para un hombre de 30 años de edad

      con un IMC de 32:
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      Puro músculo


      Existen tres tipos de músculo: el cardiaco, del corazón; el liso, que trabaja con las vísceras; y el esquelético, que es el tejido que comúnmente podemos sentir y ayuda a la locomoción y a la postura.


      El músculo es capaz de aumentar su masa, consiguiendo mayor fuerza y resistencia. Este incremento se consigue a través del ejercicio y de una nutrición adecuada.


      Los carbohidratos son el combustible del tejido muscular, así como la fosfocreatina es un auxiliar para el aumento en la capacidad de trabajo bajo condiciones anaeróbicas, tal es el caso de los ejercicios de fuerza.


      
        Para aumentar tu masa muscular considera:


        • La cantidad de carbohidratos que consumes.


        • La cantidad de proteínas que consumes.


        • La cantidad de grasas que consumes.


        • El momento apropiado para su consumo.
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      Si llevas poco tiempo haciendo ejercicio y alimentándote de forma balanceada, quizá te preocupa que tu peso no ha variado; esto puede deberse a que en realidad se ha incrementado tu densidad ósea y tu masa muscular.


      Sólo un especialista puede medir con exactitud la masa muscular, pero puedes obtener un cálculo aproximado de la siguiente manera:


      1. Obtén tu peso en una báscula convencional (trata de ser lo más preciso posible).


      2. Multiplica tu peso por 0.15 para calcular tu masa ósea en forma decimal.


      3. Divide tu porcentaje de grasa corporal entre 100 para obtener un número decimal.


      4. Multiplica tu IMC total por el porcentaje de grasa corporal en forma decimal para calcular el peso total de grasa corporal.


      5. Resta el peso de la grasa corporal y el peso de la masa ósea de tu peso total inicial para calcular la masa total de músculo.
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      Un carácter fuerte se construye

      con la resistencia física

      que se conquista cada día

      en el gimnasio y en la vida.

      Arnold Schwarzenegger [image: pleca]


      El bienestar se construye paso a paso, con disciplina, fuerza de voluntad y muchas ganas; es como ir al gimnasio, como repetir una y otra vez un movimiento hasta dominarlo, rebasando nuestros propios límites, siempre con prudencia, aprendiendo, para lograr que los músculos se sientan fuertes y la mente produzca esa sensación de alegría con nosotros mismos.


      Ir al gimnasio o hacer ejercicio son actividades que generan una sonrisa; aunque el sudor y el cansancio aparezcan, sabemos que la recompensa vendrá al final. Hay quienes lo padecen, quienes lo piensan demasiado, pero una buena práctica —guiada por instructor preparado y en un espacio adecuado— puede transformar esa desidia en una experiencia capaz de llenar al cuerpo de energía.


      Hacer ejercicio produce placer, esto gracias a las endorfinas, sustancias producidas por el organismo que actúan como neurotransmisores llevando al cerebro la orden de sentir cierta “felicidad”.


      [image: img31]


      Querer es poder


      Para incorporar la actividad física a tu vida no es necesario tener acceso a un gimnasio. ¡Siempre hay opciones! Todos tenemos un punto de partida que depende de nuestra genética, alimentación, edad, estilo de vida, actividad previa, estado emocional y hasta del tiempo que tenemos en el día para dedicarle al ejercicio.


      El nivel de experiencia que poseemos como individuos se construye a partir de las ganas de comenzar, como el cimiento de un edificio que poco a poco irá integrando bloques para llegar a la cima de nuestros límites, y de ahí, no detenernos; pero, ¿cómo comienzo?


      Cada quien debe empezar a su propio ritmo, lo importante es hacerlo, dar el primer paso, levantarse del sillón para ponernos unos tenis y salir a conquistarnos a nosotros mismos. Puedes partir desde algo tan simple como caminar o con una rutina en casa, usando tu propio peso.


      
        Existen muchas maneras de incorporar la actividad física en tu vida diaria:


        ○ Sal a caminar todos los días durante 30 minutos cerca de tu casa, saliendo del trabajo o en un parque. Vive la experiencia de mirar el paisaje al tiempo que llenas de aire tus pulmones.
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