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PRESENTACIÓN

El sentido común no permite conseguir grandes cosas. Solo estar loco y desesperado.

Lord Naoshige

Soy Mike. Creo que cualquier persona puede conseguir el cuerpo de sus sueños. Yo trabajo duramente para dar a todo el mundo esa oportunidad ofreciendo consejos útiles y demostrados, basados en la ciencia.

Llevo entrenando más de una década y he probado prácticamente todos los tipos de programas de entrenamiento, dietas y suplementos que puedas llegar a imaginar. Aunque no lo sé todo, sí sé lo que funciona y lo que no.

Como muchas personas, cuando empecé no tenía ni idea de lo que estaba haciendo. Recurrí a las revistas en busca de ayuda, lo que me llevó a pasar un par de horas diarias en el gimnasio gastando cientos de dólares cada mes en suplementos inútiles, solo para conseguir mejoras mediocres.

Así me fue durante años. Pasaba de un programa de entrenamiento a otro. Probé todos los tipos de divisiones y rutinas, ejercicios, rangos de repeticiones y otros esquemas, y aunque conseguí algún progreso en este período (es imposible no lograrlo si insistes en ello), todo iba muy lento y me quedé estancado.

Mi peso permaneció sin cambios durante más de un año y no ganaba nada de fuerza. No tenía idea de qué hacer con mi nutrición, aparte de «comer sano» y asegurarme de ingerir mucha proteína. Recurrí a varios entrenadores en busca de ayuda, pero me ofrecieron más de lo mismo. Entrenar me gustaba demasiado como para dejarlo, pero no estaba contento con mi cuerpo y no sabía qué estaba haciendo mal.

Me tomé esta fotografía (véase la página siguiente) después de casi seis años de entrenamiento de pesas habitual. Nada impresionante. Algo tenía que cambiar.

EL MOMENTO DE INFORMARSE MEJOR

Por fin decidí que había llegado el momento de formarme. Tiré las revistas, me olvidé de los foros y comencé a aprender la fisiología real del crecimiento muscular y la pérdida de grasa, y a averiguar lo que se necesita para desarrollar un cuerpo grande, delgado y fuerte.

Busqué en las obras de los mejores entrenadores de fuerza y de culturismo, hablé con montones de culturistas, leí cientos de artículos científicos y surgió una idea clara.

La verdadera ciencia de lograr una forma increíble es muy simple, mucho más simple de lo que las industrias de la salud, el acondicionamiento físico y los suplementos quieren que creamos. Contradice todas las estupideces que vemos en la televisión, que leemos en las revistas y que vemos en el gimnasio.

Como consecuencia de lo que aprendí, cambié por completo la forma en que entrenaba y comía. Y mi cuerpo respondió de un modo que no podía creer. Mi fuerza se disparó. Mis músculos estaban creciendo de nuevo por primera vez en años. Mis niveles de energía estaban por las nubes.

Eso fue hace algo más de cinco años, y así es cómo ha cambiado mi cuerpo desde entonces (véase la página siguiente). Una gran diferencia.
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Mike Matthews, el autor, antes (izquierda) y después de seguir el programa Más grande, más delgado, más fuerte.

EL NACIMIENTO DE MI CARRERA

A lo largo del camino, mis amigos notaron las mejoras en mi físico y empezaron a pedirme consejo. Me convertí en su entrenador no oficial.

Trabajaba con personas a las que les costaba incrementar de peso y les hacía ganar 13 kilogramos en un año. Orientaba a personas que estaban totalmente confusas porque no podían bajar de peso, les hacía perder 12 kilogramos y les ayudaba a desarrollar bastante músculo al mismo tiempo. Convencía a personas con cincuenta y tantos años, que creían que sus hormonas estaban demasiado bajas como para conseguir algo mediante el ejercicio, y les ayudaba a dar marcha atrás veinte años en términos de porcentaje de grasa corporal y definición muscular.

Después de hacer esto durante muchos años, mis «clientes» (yo nunca les pedía dinero, solo hacía que entrenaran conmigo) empezaron a animarme a que escribiese un libro. Al principio rechacé la idea, pero comenzó a crecer en mi interior.

«¿Qué habría sucedido si yo hubiese tenido un libro de esa naturaleza cuando empecé a entrenar?», pen-sé. Habría ahorrado una enorme cantidad de dinero, tiempo y frustración, y habría alcanzado mi físico ideal hace muchos años. Disfrutaba ayudando a la gente con lo que yo había aprendido, y si escribiera libros y se hicieran famosos, es posible que pudiese ayudar a miles o incluso cientos de miles de personas. Eso fue lo que me estimuló.

Actué movido por este impulso y el resultado fue la primera edición de Más grande, más delgado, más fuerte, que se publicó en enero de 2012. Las ventas fueron bajas al principio, pero en uno o dos meses empecé a recibir correos electrónicos de lectores con muchos elogios. Estaba asombrado. Comencé inmediatamente mi siguiente libro e ideé varios más.

Actualmente he publicado siete libros, incluida una segunda edición de esta obra, que ha vendido más de 200.000 ejemplares. Y lo más importante, cada día recibo montones de correos electrónicos y mensajes en las redes sociales, procedentes de lectores que se quedan sin palabras por los resultados que experimentan. Están tan asombrados como yo lo estaba hace años, cuando aprendí lo sencillo que es construir músculo magro y saludable, y perder grasa sin llegar a pasar hambre ni sentirse mal.

Me motiva ver el impacto que estoy teniendo en las vidas de las personas, y me siento tremendamente inspirado por la dedicación de mis lectores y seguidores. Vosotros, chicos y chicas, sois geniales.

¿HACIA DÓNDE AHORA?

Mi verdadera pasión es investigar y escribir, por lo que siempre estaré trabajando en otro libro, en mi página web [www.muscleforlife.com] o en cualquier otro tipo de aventura literaria que se ponga en mi camino.

Mi gran y maquiavélico plan persigue tres objetivos principales:


1. Ayudar a un millón de personas a estar en forma y sanos. «Ayudar a un millón de personas» suena estimulante, ¿no crees? Es un gran objetivo, pero creo que puedo lograrlo. Y va más allá de solo ayudar a la gente a tener buen aspecto; quiero contrarrestar las tendencias alarmantemente negativas que vemos en la salud física y mental de la gente, en términos generales.

2. Dirigir la lucha contra la «sabiduría popular». Lamentablemente, este sector está lleno de bobos, mentirosos y charlatanes que se aprovechan de los miedos e inseguridades de la gente. Quiero hacer algo al respecto. En realidad, me gustaría ser conocido como la persona a la que recurrir para obtener consejos prácticos, fáciles de entender, basados en la ciencia real y en resultados.

3. Ayudar a reformar la industria de los suplementos deportivos. Los traficantes deshonestos de pastillas y polvos son las personas a las que más desprecio en este ámbito. Las estafas son muy numerosas. Se utilizan ingredientes con nombres altisonantes, pero inútiles; se cortan los productos con aditivos basura como la maltodextrina, e incluso con harina y serrín (sí, esto ocurre); se utilizan ciencia fraudulenta y afirmaciones ridículas de publicidad para vender; se añaden ingredientes importantes solo en cantidades minúsculas y encubriéndolo todo con una «mezcla registrada» en la etiqueta; se patrocina a deportistas desarrollados a base de esteroides, para hacer creer que los suplementos son el secreto que explican lo que han logrado, y mucho más.



Espero que disfrutes de este libro, y estoy seguro de que si aplicas lo que estás a punto de aprender, también tú podrás transformar drásticamente tu físico sin odiar la «dieta» y sin quedar exhausto en el gimnasio todos los días.

Entonces, ¿estás preparado? ¡Estupendo, vamos a por ello!


INTRODUCCIÓN
POR QUÉ EL PROGRAMA MÁS GRANDE, MÁS DELGADO, MÁS FUERTE ES DISTINTO

Toda verdad pasa por tres fases. En primer lugar, se ridiculiza. En segundo lugar, soporta una violenta oposición. En tercer lugar, se acepta como algo evidente en sí mismo.

Arthur Schopenhauer

Voy a decirte algo que los reyes del sector multimillonario de la salud y el acondicionamiento físico no quieren que sepas:


•  No necesitas ninguna de sus bobadas para definir tu cuerpo y tener mejor aspecto que nunca.

•  No necesitas gastar cientos de dólares cada mes en los inútiles suplementos que los maniáticos de los esteroides publicitan en los anuncios.

•  No necesitas cambiar constantemente las rutinas de ejercicios para «confundir» a los músculos. Estoy completamente seguro de que los músculos no tienen facultades cognitivas, así que, en su lugar, ese enfoque es una buena forma de confundirte a ti mismo.

•  No necesitas ingerir grandes cantidades de proteína todos los meses ni atiborrarte cada día de suficiente proteína como para alimentar una ciudad completa.

•  No necesitas pasar en el gimnasio un par de horas todos los días, haciendo montones de series, superseries, series descendentes, series gigantes, etc. (De hecho, esta es una buena forma de dificultar las mejoras y de no llegar a ningún sitio).

•  No necesitas abstenerte por completo de la comida «basura» para alcanzar un porcentaje de grasa de un solo dígito. Al contrario, si haces trampa adecuadamente, podrás acelerar la pérdida de grasa.



Esto es solo un pequeño ejemplo de las nocivas falacias que mucha gente cree, que te enterrarán bajo una montaña de frustración, lo cual hará inevitablemente que abandones tu propósito.

Ese fue el motivo para escribir Más grande, más delgado, más fuerte. Durante muchos años, amigos, familiares, conocidos y compañeros de trabajo se me han acercado para pedirme consejos sobre acondicionamiento físico, y estaban prácticamente convencidos de muchas ideas extrañas, innecesarias o inviables sobre dieta y ejercicio físico.

Educándoles de la misma forma que estoy a punto de educarte a ti, he ayudado a muchas personas a fundir la grasa, a desarrollar músculos delgados y atractivos, y no solo a tener un aspecto estupendo, sino también a sentirse estupendamente. Y aunque ayudar a amigos, a amigos de amigos y a familiares es gratificante, quise poder ayudar a miles (¡o decenas o incluso cientos de miles!). Así nació Más grande, más delgado, más fuerte.

Ahora bien, ¿de dónde proceden muchos de los mitos sobre el acondicionamiento físico y la nutrición? Bueno, no quiero que pierdas el tiempo con detalles que pueden aburrirte, pero esta es la historia abreviada.

Cuando una persona se siente motivada para resolver un problema y está deseosa de invertir grandes cantidades de dinero en hacerlo, siempre habrá muchas cosas que podrá comprar, y siempre habrá montones de astutos comerciantes que inventan nuevos sistemas para que siga gastando su dinero.

Es muy simple. Todo lo que debemos hacer es mirar dónde recurre la mayoría de la gente a la hora de obtener consejos sobre entrenamiento y nutrición. Casi todo el mundo los consigue en una o más de estos tres fuentes: revistas, entrenadores personales o amigos... y la mayoría de lo que aprenderás de ellas es prácticamente inútil. ¿Cómo puedo hacer afirmaciones tan atrevidas?, te preguntarás. Bien, hablemos un momento sobre las revistas de culturismo.

La última vez que las hojeé, casi una docena de estas revistas se encontraban en las estanterías esperando atraer a culturistas y seduciéndolos en forma de víctimas, a modo de voraces plantas carnívoras. En resumidas cuentas, la verdad es que cada vez que compras una de esas revistas de culturismo estás pagando para que te mientan.

Este es un dato divertido que probablemente no sepas: la mayoría de las revistas de culturismo convencionales son poco más que portavoces de las compañías de suplementos, que son sus propietarias, o que las controlan económicamente comprando todo el espacio publicitario.

En casi todos los casos, el principal objetivo de estas revistas es vender suplementos, y lo hacen tremendamente bien. Las revistas inducen a comprar productos de diversas formas. Tienen bonitos anuncios por todas partes, habitualmente editan «publirreportajes» (anuncios disfrazados de artículos informativos) y equilibran ese montón de publicidad con algunos artículos reales que ofrecen consejos de entrenamiento y nutrición (que también, en muchos casos, terminan recomendando productos de uno u otro tipo).

Por ello, el principal golpe que te propinan las revistas es que ofrecen un montón de «consejos» que consisten en primer y casi único interés en venderte productos, no en ayudarte a conseguir tus objetivos.

Pero tal vez te preguntes: «¿No me ayudan los suplementos a conseguir mis objetivos?». Más adelante lo contaremos todo sobre los suplementos, pero esto es lo que debes saber de momento: la mayoría de ellos son un completo derroche de dinero, y no harán nada por ayudarte a desarrollar músculo, ganar fuerza o perder peso.

No creas de ningún modo que esas pastillas o esos polvos hicieron algo especial por los definidos culturistas y modelos de fitness que los anuncian. Si supieras la verdadera cantidad de productos sospechosos que toman muchos de esos chicos, la cabeza te daría vueltas. Los cuerpos de esos seres son básicamente laboratorios de química.

Por tanto, las compañías de suplementos saben que si pueden seguir poniendo esas revistas en las manos de la gente, seguirán vendiendo productos y todo les irá bien.

¿Cómo pueden estar seguros de que seguirás comprándolas? Ofreciendo un flujo incesante de nuevos consejos, por supuesto. Ya sabes, nuevos métodos de entrenamiento, «trucos» dietéticos, estudios sobre suplementos (por supuesto) y cosas similares.

Y este es el segundo golpe, y probablemente más perjudicial, que propinan las revistas: te llenan de falsas ideas sobre lo que se necesita para estar en buena forma. Si te dijeran toda la verdad cada mes, tal vez tendrían unos veinte artículos que publicarían una y otra vez. No se necesita mucho más para estar fuerte, en forma y sano.

Parecen ser muy creativos vendiéndote todo tipo de rutinas de entrenamiento, dietas y «trucos», y, por supuesto, recomendaciones sobre suplementos. Y, aunque dejar que las revistas guíen tu entrenamiento y tu dieta es mejor que limitarte a estar sentado en el sillón comiendo cortezas de cerdo, no te permitirán conseguir los objetivos que deseas.

Así que esa es la historia de las revistas. Pasemos ahora a una lamentable verdad sobre los entrenadores personales. La mayoría de ellos son solo un derroche de dinero. Fin de la historia.

Tal vez su voluntad sea buena, pero la verdad es que la mayoría de los entrenadores simplemente no tienen la fuerza o los conocimientos para que sus clientes se pongan en forma. Sus ingenuos parroquianos pagan entre 50 y 75 dólares por hora para hacer el mismo tipo de estúpidas e ineficaces rutinas de entrenamiento que vemos en las revistas, normalmente con un mal estilo, por si fuera poco, y a menudo no ven resultados reales a cambio de todos sus esfuerzos.

Probablemente te habrás dado cuenta también de que muchos entrenadores ni siquiera están en buena forma. Siendo honrado, ¿cómo puedes venderte como experto del acondicionamiento físico cuando eres un debilucho gordi-flaco? ¿Quién va a creerte? Bien, por alguna razón, estos entrenadores están ocupados todo el tiempo y sus clientes también casi siempre están fofos y en mala forma.

Para agravar el daño, está el hecho de que la mayoría de los entrenadores no ofrecen a sus clientes planes dietéticos adecuados, lo cual es básicamente como el beso de la muerte y garantiza no conseguir resultados. La verdad es que el aspecto que tengamos es un reflejo de cómo comemos y cómo entrenamos. Gordo, delgado, definido, lo que sea; la dieta determina esto tanto como el entrenamiento.

Si comes de forma incorrecta, seguirás estando gordo, sin importar cuánto ejercicio aeróbico hagas. Si comes mal, seguirás estando delgado y débil, sin importar cuánto entrenes con pesas.

Sin embargo, si comes adecuadamente, podrás obtener el máximo potencial de los entrenamientos: pérdida de grasa rápida y a largo plazo, además de crecimiento muscular, que hará que la gente se vuelva para mirarte y que tus amigos y familiares hablen de ti.

Es probable que todo esto no sea nuevo para ti. Todos hemos oído habladurías sobre la importancia de una dieta apropiada. Pero si te sientes intimidado por el hecho de hacer «dieta», puedes estar tranquilo. Tengo una buena noticia para ti: comer correctamente no significa que tengas que restringir drásticamente lo que comes ni que te prives de lo que te gusta.

Como pronto aprenderás, en realidad puedes disfrutar de la «dieta». Sí, has leído bien. Puedes comer muchos hidratos de carbono todos los días. Nunca deberías sentir hambre. Tus niveles de energía estarán altos.

Comer correctamente solo conlleva seguir metas nutricionales sencillas y flexibles que te permitirán comer los alimentos que te gustan, mientras construyes músculo y pierdes grasa. Pero más adelante trataremos ese tema. Volvamos a los entrenadores.

Tal vez te preguntes cómo es que esos entrenadores saben tan poco siendo profesionales con licencia. Aprobar un examen para tener licencia de entrenador personal no requiere ser un experto en acondicionamiento físico con resultados demostrados; tan solo tienes que memorizar y repetir algo de información básica sobre nutrición, anatomía y ejercicio físico. Incluso lo puedes hacer todo por Internet, donde las respuestas se encuentran fácilmente disponibles.

Otro problema respecto a los entrenadores es el sencillo dilema que tienen que afrontar todos los días: deben lograr que sus clientes sigan convencidos de que los necesitan, para que les sigan pagando.

Aunque algunas personas se sienten felices pagando a un entrenador solo para obligarse a ir al gimnasio todos los días, la mayoría quiere conseguir más a cambio de su dinero. Y la forma más fácil de ofrecerles esta experiencia consiste en cambiarles habitualmente sus rutinas y hablarles sobre dietas y principios de entrenamiento «sofisticados».

En resumidas cuentas, cuando todo está dicho y hecho, la mayoría de los clientes de los entrenadores personales malgastan miles de dólares para conseguir muy poco a cambio y abandonar el entrenamiento debido a la frustración.

No obstante, no todo son malos pronósticos. Hay entrenadores excelentes que se mantienen en una forma física de primera, que sí saben cómo hacer que otros consigan resultados rápida y eficazmente, y que se preocupan por sus clientes.

Si tú eres uno de ellos y estás leyendo este libro, te aplaudo porque estás llevando todo el peso de la profesión sobre los hombros.

Pero el título de esta introducción es «Por qué Más grande, más delgado, más fuerte es distinto». ¿Cómo? No sé tú, pero yo no entreno para divertirme ni para pasar el rato con la gente del gimnasio; yo entreno para tener un mejor aspecto y sentirme mejor, y quiero obtener el máximo beneficio de mis esfuerzos.

Si puedo, quiero obtener mejores resultados entrenando la mitad del tiempo que otras personas; eso es lo que quiero hacer. Si fuese un principiante del deporte de levantamiento de peso y mis alternativas fueran ganar 5 kilogramos en un par de meses haciendo los mismos ejercicios cada semana (realizados con una forma e intensidad correctas y subiendo de peso), o bien conseguir la mitad de esos beneficios haciendo la rutina más de moda y sobrevalorada, elegiría lo primero.

Más grande, más delgado, más fuerte trata por completo sobre entrenamiento y obtención de resultados. Te ofrece un programa de entrenamiento y de dieta adecuado que te permitirá obtener máximos beneficios en menos tiempo.

Los principios de dieta y entrenamiento no son nuevos ni sofisticados, pero probablemente nunca los hayas puesto en práctica tal como voy a enseñarte. No hay nada revolucionario o complicado en lo relativo a comer y entrenar correctamente, pero la mayoría de las personas lo hacen de forma incorrecta.

Con Más grande, más delgado, más fuerte podrás ganar entre 5 y 7 kilogramos durante los primeros tres meses de entrenamiento con pesas. Es un cambio bastante importante. La gente empezará a pedirte consejos de entrenamiento. Aunque no seas nuevo en el arte del levantamiento de peso, podrás ganar entre 250 y 500 gramos por semana, cada semana, hasta que estés contento con tu aspecto.

Si tu objetivo es solo perder peso, voy a enseñarte cómo perder entre 250 y 500 gramos de grasa por semana, como un reloj... sin pasar hambre... sin tener que dejar de comer... y sin volver a recuperarlo cuando haya terminado tu sufrimiento.

¿Estás preparado? Este es el primer paso: «Olvida lo que crees que sabes sobre estar en forma». Lo sé, puede parecer un poco duro, pero confía en mí: es por tu propio bien. Simplemente déjate llevar, abordan-do Más grande, más delgado, más fuerte con una mente abierta. A lo largo del camino descubrirás que ciertas cosas que creías o hacías eran correctas, pero que otras no lo eran, y no hay ningún problema en ello.

Como dije antes, yo he cometido todos los errores que se pueden cometer, así que estás en buena compañía. Limítate a seguir el programa exactamente como lo explico, y después deja que los resultados hablen por sí mismos. Por tanto, ¡comencemos!


SECCIÓN I
FUNDAMENTOS


1

LA BARRERA OCULTA PARA LOGRAR TUS OBJETIVOS DE SALUD Y FORMA FÍSICA

El comienzo de la sabiduría es la definición de los términos.

Sócrates

Tal vez te hayas cuestionado por qué tantas personas se muestran tan confusas en temas de salud y acondicionamiento físico. Pregunta por ahí un día y escucharás todo tipo de consejos y opiniones contradictorios y ausentes de lógica.

Contar calorías no funciona. El brócoli tiene más proteínas que el pollo. Cualquier cantidad de hidratos de carbono que comas por la noche se convertirá en grasa corporal. Si comes grasa, engordarás. Si comes grasas «buenas», no te pondrás gordo. Debes comer muchas raciones pequeñas todos los días para perder peso... Esto es solo un pequeño ejemplo de las numerosas ideas falsas que he oído en mis viajes.

¿Por qué ocurre esto? ¿Por qué es la gente tan susceptible a la información falsa, las mentiras y las declaraciones extrañas? Aunque pueda parecer que esa pregunta tenga una respuesta profunda y filosófica, es bastante simple.

La siguiente vez que escuches a varias personas decir que contar calorías no es necesario o no funciona, hazles esta sencilla pregunta: «¿Qué es una caloría?».

Uno tras otro, se quedarán paralizados con una mirada desconcertada en sus caras. O tal vez balbuceen alguna extraña definición. No tienen ni idea de lo que significa esa palabra. Y eso es solo el comienzo, por supuesto: ¿Qué es un hidrato de carbono? ¿Qué es una proteína? ¿Qué es la grasa? ¿Qué es el músculo? ¿Qué es una hormona? ¿Qué es una vitamina? ¿Qué es un aminoácido?...

Pocas personas pueden contestar a estas preguntas de forma sencilla y eficaz, por lo que es evidente que creerán cualquier cosa que se les diga. ¿Cómo se puede tener una comprensión adecuada y completa de un tema cuando no se entienden las palabras básicas empleadas para explicarlo? Esto nos retrotrae a Sócrates, quien dijo que el comienzo de la sabiduría es la definición de los términos.

Por eso, las palabras son las grandes barreras ocultas para el conocimiento que casi todo el mundo pasa por alto.

Dicho de otra forma, si tenemos equívocos sobre las palabras empleadas para comunicar ciertas ideas, no entenderemos esos conceptos en nuestra mente. Llegaremos a conclusiones distorsionadas por culpa de malas interpretaciones.

Si yo te dijera: «Los niños tienen que salir con el crepúsculo», seguramente te preguntarías de qué estoy hablando. Bien, «crepúsculo» significa solo el momento del día en que el sol está por debajo del horizonte, especialmente el período entre la oscuridad y la salida del sol. La frase ahora tiene sentido, ¿no es verdad?

En el colegio, a muchos de nosotros nos enseñaron a adivinar el significado de las palabras teniendo en cuenta el contexto o comparándolas con otras palabras de nuestro vocabulario. Se trata de un método de estudio poco fiable porque la persona que escribió el texto tenía conceptos específicos que comunicar y eligió palabras concretas para hacerlo basándose en ―eso esperamos― significados generalmente aceptados que encontramos en el diccionario.

Si quieres recibir información correctamente, debes compartir el mismo significado de las palabras usadas para transmitirla, no llegar a creencias subjetivas basadas en lo que crees que pueden significar las palabras.

En cuanto a «crepúsculo» en el ejemplo anterior, el contexto solo revela que la palabra puede ser un momento del día, lo cual no incluye suficiente información para averiguar su significado. Después te quedas mirando la palabra, tal vez pensando alguna conclusión que se aproxime más o menos a la verdad.

Por eso, la primera parte de Más grande, más delgado, más fuerte va a ser muy especial. Vamos a compartir contigo las definiciones adecuadas de las palabras clave del tema que nos ocupa. Se trata de conceptos básicos que utilizaré a lo largo del libro y que debes entender correctamente para después comprender todo lo demás tal como es.

Sé que leer definiciones de palabras es algo soso y poco atractivo, pero créeme, te ayudará mucho. Es la única forma de estar seguro de que nos referimos a lo mismo, de que estás entendiendo las cosas del modo que quiero contártelas.

Tuve mucho cuidado al recopilar estas «listas de palabras clave» para que partas de lo más simple y llegues a lo más complejo, y creo que la curva de aprendizaje será suave para ti. Estoy seguro de que te moverás adecuadamente por ella y de que verás la luz en varias ocasiones.

Al final de los capítulos siguientes sabrás más sobre salud, nutrición y acondicionamiento físico que la mayoría. Hay mucha ignorancia por ahí suelta.

No solo eso, sino que te protegerás contra la gran cantidad de falsa información que flota en el ambiente. Solo conociendo el significado correcto de muchas de las palabras empleadas podrás hacer juicios adecuados sobre la validez de numerosas opiniones o ideas ofrecidas.

Entonces, comencemos con la primera lista de palabras clave.
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LO QUE LA MAYORÍA DE LA GENTE NO SABE SOBRE SALUD, NUTRICIÓN Y ACONDICIONAMIENTO FÍSICO PRIMERA PARTE: FISIOLOGÍA BÁSICA

Ser ignorante no es tan vergonzoso como no estar dispuesto a aprender.

Benjamin Franklin


ÁCIDO. Un ácido es un compuesto químico que normalmente corroe los materiales y que tiene un sabor amargo.

AMINOÁCIDO. Los aminoácidos son pequeñas unidades de materia que se utilizan para formar proteína.

ANABOLISMO. El anabolismo es un proceso metabólico en el que se utiliza energía para sintetizar sustancias más complejas (como los tejidos) a partir de otros más simples. Esto también se conoce como metabolismo constructivo.

CALORÍA. Una caloría es una unidad de medida de potencial energético.

Cuando hablamos de la producción de calor de un organismo o del valor energético de los alimentos, la caloría hace referencia a la energía necesaria para elevar la temperatura de 1 kilogramo de agua 1 grado Celsius. Esto también se conoce como kilocaloría.

CARBONO. El carbono es un elemento no metálico muy común, presente en gran parte de la materia de la Tierra y en todas las formas vivas.

CATABOLISMO. El catabolismo es la producción de energía mediante la descomposición de moléculas complejas (como el músculo o la grasa) a partir de otras más simples. Esto también se conoce como metabolismo destructivo.

CELSIUS. Celsius es una escala de temperatura en la que el agua se congela a 0 grados y hierve a 100 grados. En la escala Fahrenheit empleada en los Estados Unidos, el agua se congela a 32 grados y hierve a 212 grados.

CÉLULA. La célula es la unidad básica de todos los organismos vivos.

Algunos seres vivos existen en forma unicelular. Un hombre de tamaño medio está compuesto por 60 a 100 billones de células.

Las células se mantienen vivas, producen energía, intercambian información con sus vecinas, se multiplican y al final mueren cuando les llega su momento.

COMIDA. La comida es el material que introducimos en el organismo con el objetivo de aportar los nutrientes que necesita para tener energía y crecer. La comida es esencialmente combustible para el organismo.

COMPUESTO. Un compuesto es una sustancia formada por dos o más elementos químicos distintos.

DIGESTIÓN. La digestión es el proceso de descomposición de los alimentos de forma que el organismo pueda absorberlos y utilizarlos.

ELEMENTO. Un elemento (también llamado un elemento químico) es una sustancia que no puede dividirse en partes más pequeñas mediante una reacción química.

Hay más de 100 elementos, y son los principales ladrillos constructores de la materia.

ENERGÍA. 1. Energía es la potencia recibida de la electricidad, el combustible, la comida y otras fuentes para realizar un trabajo o generar movimiento. 2. Energía es la fuerza física o mental de una persona que puede estar dirigida a alguna actividad.

ENZIMA. Una enzima es una proteína producida por los organismos que causa reacciones químicas específicas.

GAS. Un gas es una sustancia que permanece en una forma similar al aire (ni sólida ni líquida).

GRAMO. Un gramo es una unidad de peso del sistema métrico decimal. Una libra tiene 454 gramos.

GRASA. 1. La grasa es una sustancia aceitosa presente en los animales, especialmente cuando se deposita en forma de capa bajo la piel o alrededor de ciertos órganos. 2. La grasa es una sustancia de este tipo hecha de productos animales o vegetales que se utiliza para cocinar.

GRASA INSATURADA. La grasa insaturada es una forma de grasa presente en alimentos como el aguacate, los frutos secos y los aceites vegetales, como los aceites de colza y de oliva. Los productos cárnicos contienen grasas saturadas e insaturadas.

La grasa insaturada es líquida a temperatura ambiente.

GRASA SATURADA. La grasa saturada es una forma de grasa presente en productos animales, como por ejemplo la nata, el queso, la mantequilla, la manteca y las carnes grasas, además de en ciertos productos vegetales como el aceite de coco, el aceite de semilla de algodón, el aceite de palma y el chocolate.

La grasa saturada es sólida a temperatura ambiente. Aunque durante mucho tiempo se ha creído que comer alimentos ricos en grasa saturada aumenta el riesgo de enfermedad cardiovascular, estudios más recientes han demostrado que esto no es cierto1.

GRASA TRANS. Las grasas trans son grasas insaturadas que son poco habituales en la naturaleza y son creadas artificialmente. Este tipo de grasa se encuentra en alimentos procesados como los cereales, los productos de pastelería, la comida rápida, el helado y las comidas congeladas. Cualquier cosa que contenga «aceite parcialmente hidrogenado» contiene grasa trans.

Las autoridades alimentarias, incluyendo la Administración de Alimentos y Fármacos [FDA] de los Estados Unidos, la Autoridad para la Seguridad Alimentaria Europea y el Comité Asesor Científico sobre Nutrición del Reino Unido, consideran que las grasas trans son perjudiciales para nuestra salud y recomiendan reducir su consumo a cantidades insignificantes.

HIDRATO DE CARBONO. Un hidrato de carbono es una molécula compuesta de carbono, oxígeno e hidrógeno, y que sirve como fuente de energía.

HIDRÓGENO. El hidrógeno es un gas incoloro, inodoro e inflamable. Es el elemento químico más simple y más abundante en el universo.

KILOGRAMO. Un kilogramo equivale a 1.000 gramos y a 2,2 libras.

MATERIA. Materia es cualquier cosa del universo que tiene masa y tamaño.

METABOLISMO. Metabolismo es el término empleado en la serie de procesos que descomponen las moléculas de los alimentos para liberar energía, que después se utiliza para alimentar las células del organismo y para crear moléculas más complejas utilizadas para construir nuevas células.

El metabolismo es necesario para la vida, y es el modo en que el cuerpo crea y mantiene las células que lo forman.

MILIGRAMO. Un miligramo es la milésima parte de un gramo.

MOLÉCULA. Una molécula es la partícula más pequeña de cualquier compuesto que sigue existiendo como tal sustancia. Si la dividiéramos aún más, se separaría en los elementos que la forman (lo que significa que ya no existe como la misma sustancia original).

MÚSCULO ESQUELÉTICO. Un músculo esquelético está conectado al esqueleto para formar parte del sistema mecánico que mueve las extremidades y otras partes del cuerpo.

MÚSCULO. Los músculos son masas de tejido, normalmente insertadas en los huesos, que pueden contraerse y relajarse para generar movimiento.

NUTRIENTE. Un nutriente es una sustancia que da a un cuerpo vivo algo que necesita para vivir y crecer.

ORGANISMO. Un organismo es un ente vivo, como una persona, un animal o una planta.

ÓRGANO. Un órgano está compuesto de dos o más tipos de tejido que funcionan juntos para conseguir una función específica en un organismo.

Aunque el corazón y los pulmones son órganos, el músculo esquelético no es un órgano porque el músculo es solo un tipo de tejido.

OXÍGENO. El oxígeno es un gas incoloro e inodoro que es necesario para la sobrevivencia de la mayoría de las formas vivas.

PRODUCTO QUÍMICO. 1. Un producto químico tiene que ver con la química o cómo están formadas las sustancias y las reacciones y cambios que experimentan. 2. Un producto químico es cualquier sustancia que puede experimentar un proceso o cambio químico. Cuando alguien hace referencia a los productos químicos, normalmente habla sobre sustancias hechas por el hombre, pero la definición no se limita a este significado.

PROTEÍNA. Las proteínas son compuestos naturales que se utilizan para el crecimiento y la reparación del organismo y para construir células y tejidos.

QUÍMICA. La química es la rama de la ciencia que trata sobre la identificación de las sustancias de las que está compuesta la materia, el estudio de sus características y las formas en que interactúan, se combinan y cambian.

TEJIDO. El tejido es el material orgánico de los animales y las plantas, que consta de grandes cantidades de células que son similares en forma y función.



Eso es todo en lo relativo a la primera lista de palabras clave. Bastante sencillo, ¿verdad?

Tómate varios minutos para repasar cualquier cosa que no hayas entendido, ya que la lista siguiente se basa en la comprensión de los términos que hemos explicado.
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LO QUE LA MAYORÍA DE LA GENTE NO SABE SOBRE SALUD, NUTRICIÓN Y ACONDICIONAMIENTO FÍSICO SEGUNDA PARTE: NUTRICIÓN

Hay una circunstancia notable en nuestra propia historia que parece haber escapado a la observación:

El efecto dañino de la aplicación imprecisa de los términos.

Noah Webster


ÁCIDO GRASO. Los ácidos grasos son las moléculas que forman las células grasas. Algunos ácidos grasos son necesarios para sintetizar partes de las células y tejidos del organismo.

Los ácidos grasos contienen el doble de calorías por gramo que los hidratos de carbono y las proteínas, y se utilizan principalmente para almacenar energía en las células grasas.

ÁCIDO GRASO ESENCIAL. Algunos ácidos grasos se llaman ácidos grasos esenciales porque son vitales para un funcionamiento corporal adecuado y deben obtenerse de la comida (el cuerpo no puede sintetizarlos). Los seres humanos tenemos dos ácidos grasos esenciales: ácido alfa-linolénico y ácido linoleico.

ALMIDÓN. El almidón es un hidrato de carbono complejo presente naturalmente en muchas frutas y hortalizas, y a veces se añade a otros alimentos para hacerlos más espesos.

Aunque el almidón es un hidrato de carbono complejo, algunos alimentos específicos ricos en almidón se descomponen rápidamente en forma de glucosa, igual que un hidrato de carbono simple.

AZÚCAR. El azúcar es un tipo de hidrato de carbono de sabor dulce que procede de diversas plantas, frutas, granos y otras fuentes.

AZÚCAR SANGUÍNEO. El azúcar sanguíneo es la cantidad de glucosa que hay en la sangre. La glucosa se transporta en la sangre y se entrega a las células para que se pueda descomponer y la energía pueda ser usada o almacenada.

DIETA. 1. La dieta es la comida y bebida que una persona consume normalmente. 2. La dieta es un plan especial de consumo controlado o restringido de comida y bebida para un propósito concreto, como perder peso, o hacer posible el ejercicio físico o el mantenimiento médico.

FIBRA. La fibra es un tipo de hidrato de carbono presente en muchos tipos de alimentos, incluidas las frutas, las hortalizas, las legumbres y los granos.

FRUCTOSA. La fructosa es un azúcar presente en muchas fuentes vegetales, como la miel, las frutas, las flores y los tubérculos comestibles.

GLUCÓGENO. El glucógeno es una sustancia presente en los tejidos orgánicos que actúa como almacén de hidratos de carbono.

El cuerpo almacena glucosa en el hígado y los músculos en forma de glucógeno, que puede descomponerse en glucosa cuando se necesita energía.

GLUCOSA. La glucosa es un azúcar que es una fuente energética importante para los seres vivos. Los hidratos de carbono se descomponen en el organismo en glucosa, que es la principal fuente de combustible para todas las células.

No importa que comamos lechuga o caramelos; ambos alimentos terminan formando glucosa en el organismo. La única diferencia es que la lechuga tarda mucho más en descomponerse en glucosa que los caramelos.

GRANO. Los granos son semillas de diferentes tipos de plantas, que se utilizan en muchos tipos de comida.

GRANO INTEGRAL. Los alimentos que contienen granos completos, a los que no se les ha eliminado ninguna parte, se llaman alimentos de grano integral.

HIDRATO DE CARBONO COMPLEJO. Un hidrato de carbono complejo está compuesto por una cadena de hidratos de carbono simples, enlazados. Debido a esta estructura, el cuerpo necesita más tiempo para descomponerlo en glucosa.

Ejemplos de hidratos de carbono complejos son los azúcares presentes en los granos integrales, las legumbres y las hortalizas.

HIDRATO DE CARBONO SIMPLE. Un hidrato de carbono simple es una forma de hidrato de carbono que suele tener un sabor dulce y que el cuerpo puede descomponer rápidamente en forma de glucosa. Ejemplos de hidratos de carbono simples son la fructosa que se encuentra en la fruta, la lactosa presente en los productos lácteos y la sacarosa que se añade a muchos alimentos para endulzarlos.

HORMONA. Una hormona es un compuesto químico sintetizado en el organismo que transporta la sangre u otros líquidos corporales hacia las células y los órganos para generar alguna acción o ejercer un efecto específico.

ÍNDICE. Un índice es un sistema de ordenar información de forma que permita compararla fácilmente con otra información.

ÍNDICE GLUCÉMICO. El índice glucémico (IG) es una escala que mide los efectos de distintos hidratos de carbono en el nivel de azúcar de la sangre. Los hidratos de carbono que descomponen y liberan glucosa lentamente en la sangre (hidratos complejos) tienen un índice glucémico bajo. Los hidratos de carbono que descomponen y liberan glucosa rápidamente en la sangre (hidratos de carbono simples) tienen un índice glucémico alto.

Por debajo de 55, el IG se considera bajo, y por encima de 70, se considera alto. La glucosa pura tiene un IG de 100.

INSULINA. La insulina es una hormona sintetizada en el páncreas que se libera en la sangre cuando comemos algún alimento. Permite que los músculos, los órganos y el tejido graso asimilen los nutrientes de la comida, que también se liberan en la sangre y se utilizan o se almacenan en forma de grasa.

MACRONUTRIENTE. Un macronutriente es cualquiera de los componentes nutricionales de la dieta, necesarios en cantidades relativamente grandes.

En concreto, son las proteínas, los hidratos de carbono, la grasa y los minerales, como por ejemplo el calcio, el zinc, el hierro, el magnesio y el fósforo.

NUTRIENTE. Un nutriente es una sustancia que proporciona el alimento esencial para la vida y el crecimiento.

NUTRIR. Nutrir es aportar las sustancias que necesita el organismo para crecer, vivir y estar sano.

PAN BLANCO. El pan blanco es pan hecho de harina de trigo que se ha blanqueado para que se cocine fácilmente y se conserve más tiempo.

El proceso de elaboración del pan blanco elimina o acaba con la mayor parte de los nutrientes de los granos, y convierte el pan en un hidrato de carbono más simple.

SACAROSA. La sacarosa es el tipo de azúcar comúnmente llamado «azúcar de mesa», y está compuesta de glucosa y fructosa.

SANO. Sano significa que el cuerpo está en buenas condiciones físicas, lo que quiere decir que tiene bastante fuerza y altos niveles de energía, y que está libre de enfermedades y daños.

TRIGO. El trigo es una planta que produce grano comestible.



Eso es todo en lo relativo a la lista número dos. Espero que las consideres útiles y esclarecedoras. ¡Para mí lo fueron cuando aprendí lo que significan todas estas palabras!

¡Culminemos esta serie con otra lista de palabras clave y pasemos seguidamente a cosas más divertidas!
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LO QUE LA MAYORÍA DE LA GENTE NO SABE SOBRE SALUD, NUTRICIÓN Y ACONDICIONAMIENTO FÍSICO TERCERA PARTE: SALUD GENERAL

La educación es el pasaporte hacia el futuro, porque el mañana pertenece a quienes hoy se preparan para él.

Malcolm X


COLESTEROL. El colesterol es una sustancia grasa presente en la mayoría de los tejidos corporales, incluidos la sangre y los nervios.

El colesterol es necesario para la supervivencia y se utiliza para formar las células y algunas hormonas vitales para el cuerpo, así como para otras funciones importantes. Sin embargo, demasiado colesterol en la sangre incrementa el riesgo de ataque cardíaco, ictus y otras enfermedades1.

Nuestro cuerpo sintetiza parte del colesterol que necesita, y el resto procede de los productos animales que consumimos, como carne, pescado, huevos, mantequilla, queso y leche entera. No hay colesterol en los alimentos de origen vegetal.

COMPOSICIÓN CORPORAL. La composición corporal se utiliza para describir los porcentajes de grasa, agua y músculos en el cuerpo humano.

Tal como se verá en este libro, el peso y el IMC no son tan importantes para evaluar nuestro progreso como la composición corporal. El objetivo no es alcanzar cierto número en la escala o una lectura concreta de IMC, sino que es lograr cierto aspecto, y eso está relacionado con una cantidad determinada de músculo con un porcentaje de grasa corporal bajo, o cierto tipo de composición corporal.

DESHIDRATACIÓN. El cuerpo humano es agua en un 75 por ciento. El agua se pierde por el sudor, la orina y la respiración, y debemos reponerla todos los días.

La deshidratación es el estado en que el cuerpo ha repuesto muy poca agua de la que necesita para funcionar correctamente. Acarrea diversos efectos negativos, como dolor de cabeza, cansancio, debilidad y, en casos extremos, incluso la muerte.

ECOLÓGICO. Un alimento ecológico es aquel libre de aditivos artificiales, y normalmente se ha cultivado y preparado con menos métodos artificiales, materiales y condiciones, y suele carecer de maduración química, irradiación alimentaria e ingredientes modificados genéticamente. Se permiten los pesticidas, siempre que no sean sintéticos.

Para ser ecológicos certificados, los productos alimenticios deben cultivarse y prepararse de forma que cumplan todos los requisitos establecidos por los gobiernos de los países donde se venden.

ÍNDICE DE MASA CORPORAL (IMC). El IMC es una escala utilizada para calcular cuánto se debe pesar, dependiendo de la altura.

El IMC sirve para tener una panorámica de la salud de grupos numerosos de personas o de poblaciones completas, pero cuando se usa para evaluar a un individuo a menudo no resulta exacto debido a los distintos tipos corporales, como por ejemplo tener una estructura delgada, mucho músculo o ser muy alto.

MINERAL. Un mineral es una sustancia que no contiene carbono (mientras que las vitaminas sí lo contienen) y que se forma naturalmente en la tierra. Nuestro cuerpo necesita minerales para muchas funciones fisiológicas distintas, incluyendo la producción de huesos, la síntesis de hormonas y la regulación del latido cardíaco.

NERVIO. Un nervio es un haz de fibras que transmite mensajes eléctricos entre el cerebro, la médula espinal, los órganos y los músculos. Estos mensajes aportan las sensaciones y permiten que funcionen los músculos y los órganos. Los nervios son las «líneas de comunicación» del cuerpo.

PORCENTAJE DE GRASA CORPORAL. Nuestro porcentaje de grasa corporal es una medida de la grasa que tenemos en el cuerpo, expresada como porcentaje respecto al peso corporal total. Por ejemplo, si el porcentaje de grasa corporal es del 10 por ciento, eso significa que el 10 por ciento de nuestro peso es grasa.

Es una medida más exacta de la grasa que el IMC porque mide directamente la grasa de la persona, independientemente de su tipo corporal o del peso de su músculo, factores que no se tienen en cuenta al calcular el IMC.

La cantidad de grasa que nuestro cuerpo necesita para realizar las funciones corporales básicas para la vida es de alrededor del 3 al 5 por ciento en los varones y del 8 al 12 por ciento en las mujeres.

PROCESADO. Procesar comida significa utilizar productos químicos o máquinas para modificarla o conservarla. Muchos métodos de procesamiento de los alimentos destruyen algunas o la mayoría de las vitaminas, minerales y otros nutrientes que contienen de forma natural, y suelen incluir el añadido de productos químicos que pueden ser nocivos para el cuerpo.

Los alimentos muy procesados suelen tener menos nutrientes, pero más calorías que sus versiones menos procesadas.

SUPLEMENTO. Un suplemento es una sustancia añadida a otra para cubrir una deficiencia o para hacer que sea más funcional o completa.

SUPLEMENTO DIETÉTICO. Un suplemento dietético (o nutricional) es un producto que se toma para aportar al cuerpo los nutrientes no obtenidos en cantidad suficiente mediante la dieta.

TOTALMENTE NATURAL. Un alimento «totalmente natural» se supone que está mínimamente procesado y que no contiene ningún aditivo alimentario como hormonas, antibióticos, edulcorantes, colorantes o saborizantes.

Aparte de esto, aunque la etiqueta «totalmente natural» conlleva un mínimo de procesamiento y de aditivos, la ausencia de baremos y de regulación determina que en la práctica esta denominación no signifi-que nada.

VITAMINA. Una vitamina es un compuesto químico que los seres vivos necesitan para que sus células funcionen, crezcan y se desarrollen correctamente. Las vitaminas esenciales necesarias para el cuerpo humano deben obtenerse de la dieta, ya que el cuerpo no puede sintetizarlas en cantidades adecuadas.



¡Eso es todo en lo relativo a las palabras clave! Ahora ya sabes toda la terminología básica que te permitirá entender y aplicar el resto de la información que vas a aprender en este libro.

¡Continuemos!
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LOS SIETE MITOS Y ERRORES PRINCIPALES SOBRE EL DESARROLLO MUSCULAR

Tan solo recuerda que, en algún lugar, una pequeña muchacha china está calentando con tu peso máximo.

Jim Conroy

Nueve de cada diez personas que ves en el gimnasio no entrenan correctamente. Sé que esto puede sonar un poco duro, pero pronto verás por qué es así.

En muchos casos yo ni siquiera me molestaría en levantarme de la cama por la mañana para hacer esas rutinas de entrenamiento, que son de la variedad «de revista»: montones y montones de series de ejercicios de aislamiento con un peso relativamente ligero. Aunque entrenen con intensidad, esforzándose por hacer más y más repeticiones, lo siguen haciendo mal y solo terminarán frustrados por los resultados. Y lo sé bien porque en su momento también fui una de estas personas.

La mayoría de la gente también comete errores de entrenamiento comiendo inadecuadamente. Normalmente comen demasiado o demasiado poco, ingieren demasiados alimentos de baja calidad y no llegan a equilibrar correctamente los macronutrientes. Seguir una dieta apropiada es mucho más simple de lo que cree la mayoría. Es solo un juego de cifras (y no es solo las calorías que entran frente a las que se gastan; eso es la base, pero debemos profundizar un poco más para maximizar el crecimiento muscular y la pérdida de grasa).

Todos estos errores son la causa de que tantas personas se esfuercen, pero no logren ningún progreso digno de señalar. Un ejemplo: La mayoría de la gente que asiste a mi gimnasio no parece que haya progresado nada en el último par de años que llevo allí. Siguen levantando más o menos el mismo peso y tienen más o menos el mismo aspecto que tenían cuando llegué.

En este capítulo vamos a analizar por qué. En concreto, vamos a revisar los siete mitos y errores más comunes de dieta y entrenamiento que impiden que la gente desarrolle músculo y pierda grasa eficazmente.

A menos que seas nuevo en el deporte del levantamiento de pesas, puedo asegurar que habrás sido vícti-ma de uno o más de estos mitos y errores en algún punto del camino. Yo sé que a mí me ocurrió.

Vayamos con ello.

MITO Y ERROR 1
MÁS SERIES = MÁS CRECIMIENTO

Yo solía levantar pesas dos o más horas al día, hasta el extremo del agotamiento físico y mental completo. Después, todo lo que quería era comer y caer dormido.

No me gustaba especialmente lo dura que era la rutina, pero solía pensar que era lo que necesitaba para desarrollar un físico estupendo, así que la hice durante años. Y no estaba, ni mucho menos, lo definido que se debería esperar dada la intensidad de mi entrenamiento.

Lo que aprendí es que este tipo de rutina es una completa exageración para un levantador de pesas natural (resulta que el individuo que al principio me convenció de que hiciera este tipo de entrenamiento tomaba varias sustancias anabólicas).

Aprendí que hacer demasiadas series y repeticiones para cualquier grupo muscular por semana puede generar sobreentrenamiento, lo cual conlleva una serie de efectos secundarios negativos: peor crecimiento muscular, fatiga generalizada, menor nivel de hormonas anabólicas, mayor nivel de hormonas catabólicas y, en casos extremos, incluso pérdida de músculo.

Sí, es así. Levantar demasiado peso todos los días puede hacer tanto daño a las fibras musculares y exceder lo que el cuerpo puede reparar eficazmente que en realidad uno se vuelve más pequeño y más débil con el paso del tiempo.

Esta es una de las primeras cosas del programa Más grande, más delgado, más fuerte que van a sorprenderte. Los entrenamientos incluirán muchas menos series y repeticiones de lo que seguramente esperas. No hay superseries, series descendentes, series gigantes ni cualquiera de los sistemas de repeticiones sofisticados que se recomiendan en otras rutinas.

En lugar de eso harás lo que los programas de levantamiento de pesas convencionales y más famosos nunca recomiendan: te concentrarás en un levantamiento de pesas intenso y con movimientos compuestos, y en los entrenamientos solo harás suficientes series y repeticiones para maximizar la carga muscular y la estimulación, sin llegar tan lejos como para sobreentrenar. Para eso se necesitan no más de 45 a 60 minutos por entrenamiento. (¡Sí, con este programa habrás salido del gimnasio en una hora!).

No te confundas. Los entrenamientos no serán fáciles. Harás movimientos de empuje, tirón y sentadillas con más peso que nunca antes, y eso requiere una energía física y un esfuerzo tremendos.

Sin embargo, si actualmente sigues alguno de los numerosos programas de entrenamiento con muchas repeticiones que hay por ahí, probablemente creerás que entrenas poco con mi programa. No estarás acostumbrado a los períodos de descanso más largos entre series y a las sesiones más breves, e incluso puede que te sientas un poco culpable al salir del gimnasio después de menos de una hora.

No te preocupes; sé exactamente lo que se siente. Cuando cambié mi antiguo estilo de sobreentrenamiento a lo que enseño en este libro estaba seguro de que iba a volverme más débil y a perder músculo.

Pero no ocurrió eso. Desde que hice el cambio gané cerca de 10 kilogramos de músculo y pude levantar más del doble de peso, en términos generales.

Sigue el programa y conseguirás lo mismo que yo.

MITO Y ERROR 2
TIENES QUE «SENTIR LA QUEMAZÓN» PARA CRECER

¿Cuántas veces has escuchado a compañeros de entrenamiento gritarse el uno al otro: «Haz que queme» o «Haz tres repeticiones más»?

«Todo el mundo sabe» que hacer repeticiones hasta que el dolor agudo sea insoportable permite un crecimiento máximo, ¿verdad? «Sin dolor no hay crecimiento», dicen.

¡Incorrecto! Se trata seguramente de una de las peores falacias relacionadas con el entrenamiento de pesas que existen. La «quemazón» muscular y el bombeo no son importantes para conseguir crecimiento muscular.

Cuando los músculos queman, lo que sientes es el acopio de ácido láctico, que sigue acumulándose a medida que se contraen los músculos una y otra vez.

Aunque el ácido láctico dispara lo que se conoce como «cascada anabólica», un cóctel de hormonas inductoras del crecimiento, elevar repetidamente los niveles de ácido láctico más y más no significa que se vaya a desarrollar más y más músculo con el paso del tiempo.

De este modo, por otra razón, cuando la gente pasa un par de horas en el gimnasio haciendo series descendentes, series hasta el agotamiento, superseries, etc., están entrenando muy duro a cambio de una compensación muy pequeña.

Si el bombeo y la quemazón no generan crecimiento muscular, ¿qué es entonces lo que lo causa? En pocas palabras, la respuesta es la sobrecarga progresiva, que pronto trataremos detalladamente.

MITO Y ERROR 3
PERDIENDO EL TIEMPO CON EJERCICIOS INADECUADOS

La mayor parte de máquinas y aparatos de entrenamiento que ofrece tu gimnasio no tienen cabida en una rutina de pesas adecuada.

Como bien dice el conocido entrenador de fuerza y escritor Mark Rippetoe: «Si quieres ser fuerte, aléja-te de las máquinas y levanta barras». Como verás, en eso consiste Más grande, más delgado, más fuerte: empujar, tirar, levantar y hacer sentadillas con barras y mancuernas.

Existen estudios que comparan las máquinas con los pesos libres, y que suelen utilizarse para disentir al respecto. Si tomáramos estos estudios al pie de la letra, podríamos concluir fácilmente que las máquinas son igualmente efectivas que los pesos libres para desarrollar músculo y fuerza, y posiblemente incluso mejores.

Las personas que creen esto están pasando por alto un par de apuntes informativos esenciales:


1. Los sujetos de esos estudios no han entrenado antes, y los resultados detectados en sujetos no entrenados no pueden extrapolarse directamente a los entrenados. «Los aumentos de los principiantes» son reales y se deben al simple hecho de que los músculos responden excepcionalmente bien a prácticamente cualquier tipo de entrenamiento durante los primeros tres a seis meses. Dicho resumidamente, al principio podemos cometer todo tipo de errores y aun así hacer progresos superiores a la media.

Sin embargo, esto no dura mucho tiempo. Una vez que se acaba la «magia», se pierde para siempre, y lo que funcionó los primeros meses ya no tiene por qué seguir funcionando.

Esto es especialmente cierto en el entrenamiento con pesas. Aunque un sujeto no entrenado puede hacer con máquinas progresos de fuerza y músculo mediocres durante los primeros meses, no hay ninguna forma de que pueda desarrollar un físico impresionante trabajando principalmente con máquinas.

2. Existen estudios que demuestran lo contrario: los pesos libres son mucho más eficaces para desarrollar músculo y fuerza que las máquinas.

Un buen ejemplo es un estudio realizado por investigadores de la Universidad de Saskatchewan, que demostró que la sentadilla con peso libre dio como resultado una activación muscular un 43 por ciento mayor que la sentadilla con la máquina Smith1.

Otro ejemplo es un estudio realizado por investigadores de la Universidad de California, que demostró que el press de banca con peso libre dio como resultado una mayor activación de los músculos de la parte superior del cuerpo que el press de banca en la máquina Smith2.

Estas cosas no deberían sorprendernos. Durante décadas, los culturistas más impactantes siempre han dado preferencia al entrenamiento con pesos libres, y apuesto a que los tipos más grandes y fuertes de tu gimnasio hacen lo mismo.



En resumidas cuentas, hay algo especial en el hecho de obligar al cuerpo a manipular pesos libres, sin ayuda, contra la fuerza de la gravedad. Nadie ha desarrollado un pecho enorme ejercitándose con la máquina de contracciones para pectoral y los press con máquina: siempre se necesitaron años empujando barras y mancuernas.

Sin embargo, no todos los ejercicios con peso libre son iguales. Los más eficaces se conocen como ejercicios compuestos, e incluyen y activan múltiples grupos musculares. Ejemplos de ejercicios compuestos de potencia son la sentadilla, el peso muerto y el press de banca, que permiten entrenar mucho más que solo las piernas, la espalda y el pecho, respectivamente.

Lo contrario de los ejercicios compuestos son los ejercicios de aislamiento, que implican y activan principalmente solo un grupo muscular. Ejemplos de ejercicios de aislamiento son los cruces con cable (que aíslan los músculos del pecho), el curl con mancuernas (que aísla el bíceps) y la extensión de piernas (que aísla el cuádriceps).

En lo relativo a desarrollar tamaño y fuerza, numerosos estudios científicos han confirmado la superioridad de los ejercicios compuestos sobre los de aislamiento.

Uno de esos estudios se realizó en la Universidad Estatal Ball, en el año 2000, y consistió en lo siguiente: dos grupos de hombres entrenaron con peso durante diez semanas. El primer grupo hizo cuatro ejercicios compuestos para la parte superior del cuerpo, mientras que el segundo grupo hizo lo mismo, más curls de bíceps y extensiones de tríceps (ejercicios de aislamiento)3.

Después del período de entrenamiento, ambos grupos aumentaron de fuerza y tamaño, pero ¿cuál crees que tenía los brazos más grandes? La respuesta es: ninguno. El entrenamiento de aislamiento adicional realizado por el segundo grupo no produjo ningún efecto adicional sobre la fuerza o la circunferencia de los brazos. La conclusión no es que no debes entrenar directamente los brazos, sino que sobrecargando todo tu cuerpo haces que todo crezca.

A Charles Poliquin, entrenador de deportistas de clase mundial, como, por ejemplo, participantes en los Juegos Olímpicos y jugadores de deportes profesionales, le gusta decir que para ganar 2,5 centímetros en los brazos tienes que aumentar 5 kilogramos de músculo.

Lo más importante es que la forma más eficaz de desarrollar un cuerpo grande y fuerte es con sobrecarga sistémica, no con entrenamiento localizado. Si tu programa de levantamiento de peso no consiste en ejercicios con grandes pesos y compuestos, nunca vas a alcanzar tu potencial genético respecto al tamaño muscular y la fuerza, en términos generales.

Ahora bien, no estoy diciendo que todos los ejercicios de aislamiento sean inútiles. Ciertos ejercicios de aislamiento, si se incluyen adecuadamente en una rutina, sí ayudan en el desarrollo general. De hecho, son necesarios para desarrollar por completo los músculos más pequeños del cuerpo, como los hombros, los bíceps y los tríceps.

Así que encontrarás algunos ejercicios de aislamiento en mi programa, pero no hago mucho énfasis en ellos.

MITO Y ERROR 4
CAMBIAR CONSTANTEMENTE DE RUTINA

La gente que comete el error de hacer muchos ejercicios ineficaces suele creer en el mito de la «confusión muscular», que consiste en pensar que hay que cambiar constantemente la rutina para «seguir sorprendien-do al cuerpo» y obtener ganancias.

Esto es una completa tontería. Vamos al gimnasio para ponernos más grandes y más fuertes, y eso requiere cuatro cosas muy sencillas: hacer los ejercicios correctos, levantar pesos más elevados progresivamente según pasa el tiempo, comer correctamente y dar al cuerpo suficiente descanso.

Cambiar habitualmente de ejercicios no es necesario porque tus objetivos limitan aquellos que debes hacer.

Si deseas desarrollar una buena base de músculo y fuerza, debes practicar los mismos tipos de ejercicios cada semana, que incluirán sentadillas, pesos muertos, press de banca, press militar y otros.

Si haces estos ejercicios correctamente cada semana, tu fuerza se disparará y ganarás músculo más rápidamente de lo que podías imaginar, solo cambiando la cantidad de peso sobre la barra.

Además, modificar constantemente de rutina impide que evalúes adecuadamente el progreso. ¿Cómo puedes saber si te estás poniendo más fuerte si haces ejercicios distintos y varías las repeticiones cada una o dos semanas?

No puedes y es peligroso. Eso hace que, semana tras semana, pierdas el aliento sin llegar a darte cuenta de que no progresas en absoluto.

MITO Y ERROR 5
LEVANTAR COMO UN IDIOTA

Una de las cosas que más me duele ver en los gimnasios es cómo los levantadores engreídos mueven grandes pesos con un estilo imprudente. Me encojo no solo de pena, sino anticipando la lesión que puede surgir en cualquier momento.

Aunque esto puede parecer otra generalidad chocante, sin embargo es cierto. La mayoría de las personas no tienen ni idea sobre el estilo adecuado en muchos ejercicios, y esta ignorancia perjudica su progreso; causa un desgaste y desgarros innecesarios en los ligamentos, tendones y articulaciones, y deja el camino libre a las lesiones debilitantes (especialmente cuando el peso excesivo recae sobre los hombros, los codos, las rodillas y la parte baja de la espalda).

Algunos de estos chicos simplemente no saben hacerlo mejor, y otros están más interesados en causar buena impresión que en hacer progresos reales. A otros les enseñaron mal ―sí, lo has adivinado― las revistas, los amigos o los entrenadores.

Pero tú no caerás en esa trampa. Harás los ejercicios de una forma perfecta, y aunque tus pesos tal vez sean más ligeros que los de quien entrena con trampa, este, en secreto, se preguntará cómo progresas tan rápidamente mientras él se queda estancado durante meses.

MITO Y ERROR 6
LEVANTAR COMO UN GALLINA

Desarrollar un cuerpo estupendo es exigente. Conlleva bastante tiempo, esfuerzo, disciplina y dedicación. No es cosa fácil, y cualquiera que te diga lo contrario es un ignorante o está mintiendo.

Hablando con franqueza, la mayoría de las personas entrenan como gallinas. No quieren enfrentarse a grandes pesos y al trabajo duro. Parecen creer que con solo ir al gimnasio y realizar los movimientos es suficiente.

Pero no es así. Y sus cuerpos, que cambian poco con el paso del tiempo, son prueba de este hecho.

La verdad es que estos chicos están sucumbiendo a uno de nuestros instintos más primarios. Nosotros, los humanos, estamos programados para evitar el dolor y las molestias, y buscamos el placer y la comodidad en la vida, y en algunas circunstancias esto nos funciona perfectamente. Sin embargo, si dejamos que estas inclinaciones den forma a nuestros entrenamientos, estaremos destinados al fracaso.

Si quieres construir un físico impresionante, tendrás que trabajar duro en el gimnasio. Deberás mover pesos que son totalmente intimidantes. Tendrás que darlo todo para realizar la última repetición, y soportar agujetas musculares y otras molestias.

Pero llegarás a amar todo esto. Aprenderás que estas molestias son solo parte del juego, las «cuotas» que tendrás que pagar para cumplir tus objetivos. Desearás que llegue esa hora de ejercicio físico intenso, incómodo y a muerte, porque sabrás que cada sesión que termines te hará un poco más fuerte, física y mentalmente, y te aproximará un poco más al final.

MITO Y ERROR 7
COMER PARA SEGUIR ESTANDO PEQUEÑO O PONERSE GORDO

Como seguramente habrás oído, los músculos crecen fuera del gimnasio, cuando se les concede suficiente descanso y una alimentación adecuada.

Pero muchos chicos hacen todo esto mal: sobreentrenan y no ingieren suficientes calorías o proteínas (o comen mucho más de lo que deberían), especialmente toman demasiados alimentos nada nutritivos y se preguntan por qué sus cuerpos no cambian tal como ellos querrían.

Si no ingieres suficientes calorías y proteínas todos los días, simplemente no crecerás. No importa lo duramente que entrenes. Si no comes lo suficiente, no ganarás músculo.

Por otra parte, si comes suficientes proteínas, pero demasiadas calorías todos los días, quizás ganes músculo, pero quedará oculto por una fea capa de grasa innecesaria.

Si no ingieres suficientes alimentos nutritivos, puede que cambie tu composición corporal, pero llegará un momento en que sufrirás deficiencias de vitaminas y minerales que perjudicarán tu salud y rendimiento, lo que a su vez limitará tu progreso con el paso del tiempo.

No obstante, cuando sepas cómo comer correctamente podrás ganar cantidades tremendas de músculo mientras te mantienes delgado, y podrás perder capas de grasa mientras conservas, o incluso aumentas, la masa muscular total.

LA CONCLUSIÓN

Ya conoces el camino hacia el crecimiento muscular insuficiente: pasa horas en el gimnasio, haz montones de series «de quemazón», haz ejercicios inadecuados con mal estilo, evita esforzarte demasiado y come incorrectamente.

Estos errores son responsables de grandes cantidades de frustración, desánimo y confusión. Son las principales razones por las que la gente progresa poco o nada y deja de ir al gimnasio.

Por tanto, si así es como se hace mal, ¿cómo desarrollar músculo y perder grasa adecuadamente? Continúa leyendo para averiguarlo.


RESUMEN DEL CAPÍTULO


•  Más no siempre es mejor en el entrenamiento con pesas. Muchas rutinas de culturistas muy cono-cidos dan como resultado el sobreentrenamiento para los levantadores de pesas naturales.

•  Como levantador natural, debes dar preferencia a los ejercicios compuestos y con grandes pesos si quieres maximizar los resultados. Las rutinas de muchas repeticiones que enfatizan los ejercicios de aislamiento son extremadamente ineficaces a largo plazo.

•  Conseguir un gran bombeo no estimula el crecimiento muscular tanto como tal vez creas.

•  No tienes que cambiar constantemente tu rutina de ejercicios para conseguir progresos. En su lugar, lo mejor es incrementar progresivamente la fuerza con ejercicios compuestos.

•  Si quieres desarrollar un físico impresionante, vas a tener que trabajar duro en el gimnasio. Las sesiones fáciles no sirven de mucho.

•  Si comes generalmente poco, tus músculos no crecerán. Si comes en exceso habitualmente, desarrollarás músculo, pero también ganarás demasiada grasa.
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LAS TRES LEYES CIENTÍFICAS DEL CRECIMIENTO MUSCULAR

Afortunadamente hay una solución, y realizar numerosas series de ejercicios con cables no es «la respuesta». Tan solo un poco de trabajo básico, inteligente y duro.

Jim Wendler

Las leyes del crecimiento muscular son tan ciertas, observables e irrefutables como las de la física.

Cuando lanzas una bola al aire, cae hacia abajo. Cuando realizas las acciones correctas dentro y fuera del gimnasio, los músculos crecen. Es así de simple, independientemente de si tu genética es «buena» o «mala». No hay tal cosa como la persona que progresa difícilmente sin esperanzas; solo hay gente que no sabe ni actúa de acuerdo con las leyes explicadas en este capítulo y los anteriores.

Estos principios se conocen y se han seguido durante décadas por parte de personas que han desarrollado algunos de los mejores físicos que hemos visto jamás, si nos retrotraemos a los ejemplos de Steve Reeves y Roy «Reg» Park, e incluso más atrás, al pionero y «padre del culturismo moderno», Eugen Sandow.

Algunas de estas leyes contradicen aspectos que has leído o escuchado, pero afortunadamente no requieren un acto de fe ni hacer meditación. Son prácticas. Síguelas y conseguirás resultados inmediatos.

Una vez que veas que estas reglas funcionan, sabrás que son ciertas y nunca te apartarás de ellas.

LA PRIMERA LEY DEL CRECIMIENTO MUSCULAR SOBRECARGA PROGRESIVA POR ENCIMA DE TODO

Como sabes, la «quemazón» que sientes no es más que una infusión de ácido láctico en el músculo, que es un subproducto de los músculos al quemar sus depósitos de energía. Sirve poco para inducir el crecimiento muscular.

Un gran «bombeo» no es tampoco un buen predictor de un futuro crecimiento muscular. El bombeo que sientes cuando entrenas es el resultado de la sangre quedándose «atrapada» en los músculos, y aunque sirve de estímulo psicológico, y hay estudios que demuestran que puede ayudar a la síntesis proteica (el proceso por el que las células construyen proteínas), no es uno de los principales inductores del crecimiento1.

Entonces, ¿qué es lo que genera el desarrollo muscular? La respuesta se conoce como sobrecarga de tensión progresiva, que significa incrementar progresivamente, con el paso del tiempo, el nivel de tensión sobre las fibras musculares, es decir, levantar pesos cada vez más elevados.

Ya ves que a los músculos se les debe dar una razón poderosa para que crezcan, y nada es más convincente que imponerles cada vez más estrés mecánico y más tensión2.

Esto coincide con el sentido común ―para adaptarse a manejar pesos cada vez más elevados, los músculos deben hacerse más grandes―, y también lo respalda la ciencia. Por ejemplo, en un metaanálisis de 140 estudios relacionados con el tema, los investigadores de la Universidad Estatal de Arizona observaron que la progresión en el peso optimiza la ganancia de fuerza y el crecimiento muscular3. Los investigadores también comprobaron que trabajar en el rango de 4 a 6 repeticiones (el 80 por ciento de una repetición máxima o 1RM) es lo más efectivo para quienes entrenan de forma habitual.

La conclusión de este estudio es simple. La mejor forma de desarrollar músculo y fuerza consiste en concentrarse en levantar grandes pesos y aumentar el peso que se levanta con el transcurso del tiempo.

Esto no es solo teoría, sino que son hechos. Y es de lo que trata el programa Más grande, más delgado, más fuerte: Levantar grandes pesos y hacer series breves e intensas de un número relativamente bajo de repeticiones.

Abandona las series descendentes, las series gigantes y las superseries que recomiendan las revistas a sus lectores. Esos métodos de entrenamiento son ineficaces para desarrollar músculo porque resultan agotadores. Suponen mucho trabajo para una recompensa muy pequeña.

En su lugar, a partir de ahora entrenarás de forma distinta. Pasarás más tiempo descansando de lo que estás acostumbrado a hacer, efectuarás ejercicios a los que probablemente no estés acostumbrado y levantarás mucho más peso del que creías posible.

Pero la compensación será enorme. No solo llegarás a amar los entrenamientos, sino que también celebrarás cómo tu cuerpo cambia mucho más.

LA SEGUNDA LEY DEL CRECIMIENTO MUSCULAR EL DESCANSO ADECUADO ES TAN IMPORTANTE COMO EL ENTRENAMIENTO ADECUADO

Uno de los problemas más comunes con los numerosos programas de levantamiento de pesas que existen es que te hacen entrenar demasiado, ya sea en cada sesión o en el volumen de entrenamiento semanal total.

Comparten el error común de que desarrollar músculo solamente depende de someter el cuerpo a cantidades excesivas de entrenamiento. Quienes han caído en este mal hábito deben darse cuenta de que si hicieran menos cantidad de las cosas correctas, obtendrían más.

Ya sabes que cuando levantas peso causas pequeños desgarros en las fibras musculares, conocidos como microdesgarros, que el cuerpo después repara. Esto forma parte del proceso por el que crecen los músculos (llamado científicamente hipertrofia)4.

Uno de los objetivos que te interesa conseguir con las sesiones de entrenamiento es que se produzca una cantidad óptima de microdesgarros en los músculos. No tanto como para que el cuerpo no pueda repararlos, ya que esto perjudica el crecimiento muscular, pero no tan poco como para que no se lleven a cabo posibles mejoras.

Aunque muchas personas subentrenan y por ello dañan muy poco sus músculos, muchas más sobreentrenan y los dañan en exceso. Es decir, hacen sesiones individuales que tienen como resultado demasiados microdesgarros, o esperan muy pocos días antes de volver a entrenar un grupo muscular, basándose en el daño muscular generado en la sesión anterior.

Las investigaciones han demostrado que, dependiendo de la intensidad del entrenamiento y del nivel de forma física, el cuerpo necesita entre dos y siete días para reparar completamente los músculos sujetos a entrenamiento con peso5. Teniendo en cuenta el volumen y la intensidad del programa Más grande, más delgado, más fuerte, podemos afirmar con seguridad que la recuperación muscular completa requiere entre cuatro y seis días.

LA TERCERA LEY DEL CRECIMIENTO MUSCULAR LOS MÚSCULOS CRECEN SOLO SI SE LES ALIMENTA ADECUADAMENTE

Puede que hagas unos entrenamientos perfectos y que des a tus músculos la cantidad adecuada de descanso, pero si no comes correctamente no crecerás, y punto. Es duro decirlo, pero es así.

Una dieta adecuada no es especialmente complicada, pero sí tiene varias partes variables que hay que conocer para poder coordinarlas.

Por supuesto, todos sabemos que hay que comer proteínas, pero ¿cuántas? ¿Cuántas veces al día? ¿De qué tipo? ¿Qué ocurre con los hidratos de carbono? ¿Son buenos para el crecimiento muscular? ¿Qué tipos son los mejores? ¿Cuántos? ¿Cuándo debemos comerlos para maximizar nuestras ganancias?

¿Y las grasas? ¿Qué función desempeñan? ¿Qué cantidad necesitamos, y cuáles son las mejores formas de conseguirlas?

Y por último, pero no por ello menos importante, ¿cuántas calorías debemos ingerir cada día y por qué? ¿Cuándo tenemos que ajustar esto y en qué cantidad?

Todas estas son buenas preguntas y en este libro vas a encontrar respuestas definitivas a todas ellas, y mucho más, para que nunca vuelvas a cometer un error nutricional.

LA CONCLUSIÓN

Ganar un buen volumen de masa magra, sólida como una roca, es esencialmente cuestión de seguir religiosamente estas tres leyes: levantamientos intensos y con grandes pesos, descansar lo suficiente y alimentar el cuerpo correctamente. Así se desarrolla un cuerpo fuerte, sano y definido, y muy pronto te encontrarás en el buen camino, demostrándotelo a ti mismo y a otros.

A continuación, pasemos a la otra cara de la moneda del acondicionamiento físico ―perder grasa― y veamos qué mitos, errores y leyes nos aguardan.


RESUMEN DEL CAPÍTULO


•  La sobrecarga progresiva es el principal inductor del crecimiento muscular, no la fatiga ni el bombeo.

•  Trabajar principalmente con un 80 a un 85 por ciento de 1RM optimiza las ganancias de fuerza y el crecimiento muscular.

•  El tiempo de recuperación es tan importante como el tiempo durante el que se entrena, y las investigaciones han demostrado que el cuerpo necesita entre dos y siete días para reparar completamente los músculos sujetos al entrenamiento con pesas.
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LOS CINCO MITOS Y ERRORES MÁS IMPORTANTES SOBRE LA PÉRDIDA DE GRASA

El camino hacia ninguna parte está lleno de excusas.

Mark Bell

Durante miles de años, un cuerpo delgado y musculoso ha sido la regla de oro del físico masculino.

Fue uno de los sellos distintivos de los antiguos héroes y dioses, y ha seguido siendo una cualidad admirada; se ha convertido en un ídolo en la cultura popular, conseguido por pocos, pero deseado por muchos.

Con una tasa de obesidad superior al 35 por ciento (que sigue aumentando), aquí en los Estados Unidos parece que definirse y formar parte de la «élite del físico impecable» tiene como requisito una genética sobrehumana o un nivel de conocimiento, disciplina y sacrificio superior de lo que la mayoría de la gente es capaz.

Esto simplemente no es cierto. El conocimiento es bastante fácil de conseguir (de hecho, en este libro estás aprendiendo todo lo que necesitas saber).

Por supuesto, se necesita disciplina y algo de «sacrificio» para saber decir «no», porque seguramente no tengas un metabolismo adecuado para comer una pizza enorme cada día y tener unos abdominales marcados, pero en esto consiste la sorpresa: cuando entrenes y hagas dieta correctamente, disfrutarás de ese estilo de vida. Estarás deseando llegar al gimnasio cada día. Nunca sentirás hambre, podrás comer los alimentos que te gustan y no sufrirás antojos irrefrenables.

Cuando alcances este «punto dulce», tendrás un aspecto óptimo y te sentirás mejor de lo que te has sentido nunca antes, y sabrás que es más placentero y valioso que ser perezoso, estar gordo y ser adicto al helado y las patatas fritas. Cuando logres entrar en esta «zona», podrás hacer todo lo que quieras con tu cuerpo. Los resultados son inevitables; es solo cuestión de tiempo.

Sin embargo, la mayoría de la gente nunca alcanza este punto. Carecen de la voluntad o el deseo de llegar allí (no tienen planeado su «juego interior»), les falta el conocimiento necesario para lograrlo, o bien ambas cosas.

En este capítulo trataremos los cinco mitos y errores más comunes relacionados con el hecho de conseguir un cuerpo definido. Igual que las falacias relativas al desarrollo de músculo, estos errores han impregnado el sector de la salud y el acondicionamiento físico, y han supuesto una metedura de pata para millones de personas.

Acabemos con ellos de una vez por todas para que no puedan interponerse en tu camino, a fin de lograr el cuerpo delgado y musculoso que deseas.

MITO Y ERROR 1
VIGILAR EL CONSUMO DE CALORÍAS NO ES NECESARIO

Si me dieran un céntimo por cada persona con la que he hablado que quiere perder peso, pero no quiere contar calorías… Ya sabes el resto.

Esto es casi tan lógico como querer conducir por todo un país sin prestar atención al depósito de gasolina. ¿Podrías hacerlo? Tal vez. Pero va a ser mucho más complicado y estresante de lo que debería.

Ahora bien, no quiero ser demasiado duro con esas personas porque a menudo ni siquiera saben lo que es una caloría. Simplemente no quieren molestarse con el hecho de contar algo o preocuparse por si pueden «permitirse» uno u otro alimento, y esto es algo que puedo entender.

No obstante, la verdad es que tanto si quieres llamarlo «contar» calorías, como planificar comidas o cualquier otra cosa, para perder grasa de forma eficaz tienes que regular el consumo de alimentos.

El metabolismo es un sistema energético que funciona según las leyes de la energía. Perder grasa requiere que mantengas el cuerpo quemando más energía de la que le proporcionas, y el potencial energético de los alimentos se mide en calorías.

Es probable que esto no sea nuevo para ti, pero quiero que repases rápidamente la fisiología de la pérdida de grasa, por si acaso no estás convencido de que está sometida al cálculo matemático de energía consumida frente a energía quemada.

El principio científico subyacente en funcionamiento es el equilibrio energético, que hace referencia a la cantidad de energía que quemas cada día frente a la cantidad que suministras a tu cuerpo mediante la comida.

De acuerdo con las leyes de la física que explican este principio, si ingieres un poco más de energía de la que quemas cada día, una parte de este exceso de energía se almacenará en forma de grasa corporal, y de este modo ganarás peso lentamente. Si suministras a tu cuerpo un poco menos de energía de la que quema cada día, recurrirá a los depósitos de grasa para conseguir la energía adicional que necesita, por lo que conseguirás pesar menos.

Puedes ver que, en cualquier momento dado, el cuerpo requiere una cantidad determinada de glucosa en sangre para permanecer vivo y activo. Es un combustible vital que todas las células utilizan para funcionar, y ciertos órganos como el cerebro son verdaderos glotones de glucosa.

Cuando ingieres alimentos, proporcionas a tu cuerpo una cantidad de energía relativamente grande (calorías) en un corto período. Los niveles de glucosa suben por encima de lo necesario para mantener la vida, y en lugar de «eliminar» o quemar todo el exceso de energía, una parte se almacena en forma de grasa corporal para su uso posterior.

Hablando un poco en términos científicos, cuando el cuerpo absorbe los nutrientes ingeridos y almacena grasa se encuentra en estado «posprandial» (post significa «después» y prandial significa «relacionado con la comida»). Este «estado de alimentación» tiene lugar cuando el cuerpo se encuentra en «modo de almacenamiento de grasa».

Una vez que el cuerpo ha terminado de absorber la glucosa y otros nutrientes de los alimentos (aminoácidos y ácidos grasos), entonces entra en estado de «postabsorción» (o después de la absorción), en el que debe recurrir a sus depósitos de grasa para obtener energía. Este estado «de ayuno» es cuando el cuerpo se encuentra en «modo de quema de grasa».

El cuerpo cambia cada día entre los estados de «alimentación» y de «ayuno», almacenando grasa de los alimentos que comes y después quemándola cuando ya no queda nada más que usar de las comidas. A continuación se ofrece una sencilla gráfica (figura 7.1) que representa este ciclo.

[image: image]

Figura 7.1 Ciclo de alimentación y de ayuno.

Las zonas de color más claro de la figura 7.1 son los momentos en que el cuerpo tiene un exceso de energía porque hemos comido. Las partes de color más oscuro son las fases en que al cuerpo no le queda energía de la comida y por ello tiene que quemar grasa para seguir vivo. Como puedes ver, quemamos bastante grasa cuando dormimos.

Si los períodos claros y oscuros están equilibrados todos los días ―si almacenamos la misma grasa que quemamos―, el peso permanece igual. Si almacenamos más grasa de la que quemamos (comiendo en exceso), engordamos. Y si quemamos más grasa de la que almacenamos, adelgazamos.

Este es el mecanismo fundamental que subyace al almacenamiento y pérdida de grasa, y no se puede adelgazar si no se ingiere menos energía de la que se quema.

En contra de la creencia común (en boga actualmente), no importa cuántos hidratos de carbono se coma o lo elevados que estén los niveles de insulina durante el día. El equilibrio energético es la primera ley de la termodinámica en acción: Los depósitos de grasa no pueden incrementarse si no se administra un exceso de energía, ni pueden reducirse si no se limita la energía.

Por eso las investigaciones han demostrado que, siempre que se ingiera menos energía de la que se quema, se pierde grasa del mismo modo con dietas altas en hidratos de carbono que con dietas bajas en hidratos de carbono1.

La conclusión es que los tipos de alimentos que comamos tienen poco que ver con el hecho de perder o ganar peso. En relación con esto, una caloría es una caloría. Sin embargo, esto no quiere decir que se pueda tomar comida basura y perder peso. Lo que comamos sí importa cuando hablamos de mantener una composición corporal óptima. Si queremos perder grasa y no músculo, una caloría no es una caloría, pero hablaremos sobre esto más adelante.

Por ello, teniendo todo esto en cuenta, debemos volver a contar calorías. Lo que menos suele gustar no es el hecho de contar, sino tener que averiguar lo que se puede comer cuando se tiene prisa todos los días, o qué comprar cuando vamos con prisa al supermercado.

Cuando se dispone solo de treinta minutos para almorzar y acudir al restaurante más cercano, no se puede cargar una aplicación para calcular las calorías. Tan solo quieres encargar algo que parezca saludable y esperar lo mejor.

Lamentablemente, estas comidas rápidas y «saludables» tienen cientos de calorías más de las que puedes imaginar. Si repetimos lo mismo en la cena, con algunos tentempiés además, simplemente habremos comido demasiado para reducir nuestra cantidad total de grasa. Habremos almacenado tanto ―o más― de lo que hayamos quemado, y nuestro peso seguirá siendo el mismo, o aumentará en consecuencia.

Por tanto, el problema real no es contar calorías, sino conseguir planificar y seguir un programa dietético que nos permita comer alimentos que nos gustan, mientras nos aseguramos de quemar más grasa de la que almacenamos con el paso del tiempo.

Por supuesto, es más fácil limitarse a calentar un plato de lo que nos ha sobrado en otra comida o tomar algo de comida rápida para almorzar y seguir con nuestro día, pero esa comodidad tiene un precio: poco o nada de grasa perdida.

MITO Y ERROR 2
HAZ EJERCICIO AERÓBICO Y PERDERÁS GRASA

Todos los días veo a gente con sobrepeso dejándose el resuello en las máquinas de ejercicio aeróbico. Y semana tras semana tienen el mismo aspecto.

Creen erróneamente que «machacándose» en una máquina elíptica o una bicicleta estática harán que se produzca una mágica pérdida de grasa en el cuerpo. Pero como ya sabes ahora, no es así como funciona esto. El ejercicio aeróbico puede mejorar la pérdida de grasa de dos formas ―quemando calorías y acelerando el ritmo de tu metabolismo―, pero eso es todo.

Y puesto que ha salido a relucir, hablemos un poco del «ritmo del metabolismo». Nuestro cuerpo quema cierto número de calorías independientemente de la actividad física, y a esto se le llama tasa metabólica basal (TMB). El gasto energético total diario (GETD) de un día sería la TMB más la energía empleada durante las actividades físicas.

Cuando se dice que el metabolismo «se acelera» o «se ralentiza», lo que significa es que la tasa metabólica basal aumenta o disminuye. Es decir, el cuerpo quema más o menos calorías mientras se encuentra en reposo.

El ejercicio aeróbico, especialmente una variedad que yo recomiendo, llamada aeróbico de intervalos de alta intensidad (AIAI), puede aumentar la tasa metabólica basal mediante lo que se conoce como el «efecto posquemador». Aunque suene novedoso y suela utilizarse en la publicidad engañosa de productos sospechosos, es muy simple: El cuerpo sigue quemando energía adicional después de hacer ejercicio2.

Un hecho importante respecto al ejercicio aeróbico es que si no comes correctamente, esa carrera o paseo en bicicleta nocturnos no nos salvará.

Supongamos que estamos intentando perder peso y que «sin querer» hemos comido 600 calorías más de lo que el cuerpo ha quemado durante el día. Salimos a correr durante 30 minutos por la noche, lo cual quema unas 300 calorías, con tal vez otras 100 calorías gastadas por el efecto «posquemador».

Pero aún nos quedan 200 calorías por encima de nuestro gasto, lo que conlleva que no habrá ninguna reducción en los depósitos de grasa total para ese día, y tal vez que incluso haya un aumento.

Podríamos seguir así durante años y nunca lograr adelgazar; en cambio, tal vez engordaríamos lentamente. Esta es la razón más común por la que la gente simplemente «no puede perder peso independientemente de lo que haga».

MITO Y ERROR 3
SEGUIR DIETAS DE MODA

La dieta Atkins. La dieta South Beach. La paleodieta. La dieta HCG (esta me produce incluso vergüenza, ya que consiste en recortar drásticamente las calorías y tomar suplementos de hormona HCG o gonadotropina coriónica humana). La dieta Hollywood. La dieta del Tipo Corporal…

Parece que sale una nueva dieta de moda cada par de meses. Y es imposible mantenerse al día.

Aunque no todas las dietas «más nuevas y definitivas» son malas (la paleodieta es innecesariamente restrictiva, pero bastante saludable, por ejemplo), la gran abundancia de dietas de moda que siguen algunas celebrities confunde a la gente sobre cuál es la «forma correcta» de perder peso (lo cual es comprensible).

La consecuencia es que muchas personas van cambiando de dieta, sin llegar a conseguir los resultados que desean. Y se hacen adeptos a alguna cosa estúpida simplemente porque no entienden la fisiología del metabolismo y de la pérdida de grasa como tú ahora ya conoces. O no quieren aceptarla.

Sin que esto importe, las reglas son las reglas, y ninguna dieta de moda o suplemento a base de aceite de serpiente te ayudará a esquivarlas.

Como dice el viejo dicho, la mejor dieta es la que podemos seguir. Como veremos, un enfoque equilibrado y flexible en relación con el hecho de comer es, con mucho, el que más se disfruta y, por tanto, el más eficaz. Una vez que hayas experimentado esto, llegarás a darte cuenta de lo estúpidas que son algunas de las dietas de moda de las que se habla en los gimnasios.

MITO Y ERROR 4
REALIZAR MONTONES DE REPETICIONES MEJORA LA DEFINICIÓN

Muchos gurús recomiendan que sigas una rutina de muchas repeticiones y poco peso para «definirte», pero esto es justamente lo contrario de lo que te interesa hacer.

La realidad es que el cuerpo da prioridad a la pérdida de músculo cuando te encuentras en déficit calórico, y concentrándote exclusivamente en la resistencia muscular (series con muchas repeticiones) estarás haciendo que el cuerpo pierda fuerza, también con la posibilidad de perder músculo significativamente3.

La clave para conservar fuerza y músculo mientras se pierde peso es levantar grandes pesos. El objetivo es seguir sobrecargando progresivamente los músculos, lo cual garantiza que la tasa de síntesis proteica permanezca lo suficientemente alta para evitar la pérdida de músculo4.

El trabajo con grandes pesos también conlleva ventajas relacionadas con la pérdida de grasa.

Un estudio publicado por científicos del deporte griegos observó que los varones que entrenaban con grandes pesos (del 80 al 85 por ciento de 1RM) aumentaron su tasa metabólica en los tres días siguientes, con lo que quemaron más calorías que quienes entrenaron con pesos más ligeros (del 45 al 65 por ciento de 1RM)5. Sí, cientos de calorías más. Es una cantidad significativa.

Y si quieres conseguir quemar muchas calorías más, concéntrate en levantamientos compuestos, como las sentadillas y los pesos muertos, porque son los tipos de levantamientos que queman más calorías después del entrenamiento6.

La conclusión es que conseguir ese aspecto recortado es solo cuestión de tener una buena cantidad de músculo y una baja cantidad de grasa, y nada más. No hay ningún ejercicio especial que te permita «sacar estriaciones», y quemar tus músculos con montones de repeticiones no hará nada por mejorar tu aspecto general.

MITO Y ERROR 5
INTENTAR PERDER «GRASA LOCALIZADA»

Si hojeas cualquier revista de acondicionamiento físico, verás programas de entrenamiento para definir los abdominales, reducir los muslos, librarte de los michelines y cosas similares… ¡Ya me gustaría a mí que las cosas fueran tan sencillas!

Aunque las investigaciones han demostrado que entrenar un músculo da como resultado un mayor nivel de flujo de sangre y de lipólisis (la descomposición de las células grasas en energía utilizable) en la zona, no tiene lugar en un grado suficientemente elevado7.

Lo cierto es que entrenar los músculos de una zona determinada del cuerpo quema calorías y puede tener como consecuencia un crecimiento del músculo, y ambas cosas pueden ayudar a perder grasa, pero no quema directamente la grasa que los cubre de forma significativa8.

Puedes ver que la pérdida de grasa tiene lugar en todo el cuerpo. Generamos un entorno adecuado de pérdida de peso (un déficit calórico), y nuestro cuerpo reduce los depósitos de grasa de todo el cuerpo, con ciertas zonas que pierden más rápido que otras.

Puedes hacer todos los encogimientos de tronco que quieras, pero nunca se te verán los abdominales hasta que no hayas reducido adecuadamente el porcentaje de grasa corporal total, y eso depende más de seguir una dieta adecuada que de ninguna otra cosa9.

Irónicamente, si quieres que una zona de tu cuerpo sea más delgada, entrenar los músculos sin asegurarte también de reducir el porcentaje de grasa corporal solo agravará el problema. Los músculos crecerán, pero la capa de grasa permanecerá, lo que tendrá como consecuencia que la zona parezca más grande e hinchada.

Suelo encontrarme con este problema con las mujeres que empiezan a levantar pesas sin tratar de reducir su porcentaje de grasa corporal. Es la razón por la que muchas mujeres creen que levantar pesas las hará ganar «volumen». Empezaron a levantar pesas para tener un aspecto delgado, tonificado y atlético, no para sufrir el problema de que no les valga la ropa.

Por eso suelo repetir una sencilla regla empírica: «Cuanto más músculo desarrolles, más delgado tendrás que estar para evitar parecer grande y voluminoso». Una mujer que haya desarrollado una cantidad apreciable de músculo (uno o más años levantando pesas) deberá tener un porcentaje de grasa corporal del 20 por ciento, o menor, para mantener el aspecto «atlético» de unos brazos tonificados, un estómago duro, unas piernas con buena forma, un trasero grande, etc. Nosotros, los hombres, debemos tener un porcentaje del 10 por ciento, o menor, para tener el aspecto que normalmente buscamos: abdominales bien visibles, cintura estrecha, buena vascularidad, músculos de aspecto «denso», etc.
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