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A mi hermano Gonzalo.






INTRODUCCIÓN













Me llamo Carla Sánchez, soy diplomada universitaria en nutrición humana y dietética por la Universidad San Pablo CEU de Madrid, especialista en nutrición deportiva y entrenadora personal por la Federación de Fisioculturismo y Fitness IFBB y por la Academia Americana de Medicina Deportiva NASM.

Regento mi propio centro de entrenamiento personal, BOOSTCONCEPT, un espacio dedicado a la mejora del rendimiento deportivo mediante dos pilares fundamentales: una correcta alimentación unida de forma indivisible a un entrenamiento eficiente.

Me he decidido a escribir un libro de nutrición, salud, deporte y belleza desde mi propia experiencia y la de las personas que han confiado en mí. En todos estos años he tratado a multitud de pacientes con condiciones muy diferentes, y creo que muchas veces se olvida hablar de lo importante, contar lo fundamental, sin tapujos. Todos hemos leído mucho y nos han hablado sobre multitud de milagros y dietas mágicas; por desgracia, no existen esos milagros, aunque suene redundante y esté muy trillado, puesto que si no hemos ganado esa tripita de un día para otro, tampoco va a ocurrir al revés. El cuerpo es inteligente y se adapta a nuestros cambios, pero con templanza, tenemos que habituarlo al proceso al que nos encaminamos.

A grandes rasgos, ya sabemos lo que hay que hacer para estar en forma, en el peso adecuado y para sentirnos bien con nosotros mismos.

Llevamos más de cuatro décadas de información sobre dietas y entrenamientos. Se han escrito cientos de libros con métodos para adelgazar. Se han publicado decenas de vídeos de cursos de fitness en todas sus variantes y cambiantes nombres. A estas alturas, nadie puede decir que desconoce qué debe hacer para bajar de peso y cuidar su salud.

Mi experiencia a lo largo de los años como nutricionista me ha llevado a comprender que el problema es que la mayor parte de la gente, en lugar de avanzar progresivamente hacia un cambio de hábitos, trata de hacer todo de prisa y corriendo. Elige objetivos demasiado ambiciosos que intenta alcanzar en muy poco tiempo. 

Se acabaron las fiestas, empieza enero, se acerca el verano o acabamos de llegar de unas vacaciones y nos volvemos a proponer cambiar de vida de la noche a la mañana, como quien intenta subir el Everest sin aclimatarse y sin haberse preparado. 

Por supuesto, el resultado es que no vamos más allá del campamento base. Y, otra vez, nos volvemos a frustrar. 

El secreto para el éxito está en ir paso a paso. Se encuentra en los detalles. Es la suma de las pequeñas transformaciones cotidianas la que nos conduce a un cambio definitivo de hábitos. Al peso y la forma física que sabemos que nos harán feliz. 

En este libro presento pequeños consejos, que, por separado, pueden no parecer fundamentales, pero que, sumados, nos llevan hacia donde queremos estar. 

En este mundo en el que la publicidad y la presión de nuestros pares nos empujan a un consumo poco reflexivo, muchas veces nocivo para nuestra salud, estos consejos, estos pequeños cambios de costumbres, nos mantienen centrados en nuestro objetivo. Son, en buena medida, un refuerzo psicológico. Son como boyas en el mar que nos indican el rumbo. Además de ser, en sí mismos, muy interesantes. 

Después de todo, para coronar el Everest, hay que hacerlo paso a paso. No existen atajos ni fórmulas mágicas. Lo importante es cambiar de hábitos. Y la suma de las recomendaciones que doy en este libro es una guía perfecta para conseguirlo.

Es muy fácil seguir el camino hacia el objetivo final, por una sencilla razón, porque vamos a hacerlo muy progresivamente, asimilando los conocimientos adquiridos aquí, y nos vamos a divertir, probaremos cosas nuevas, comidas que no estamos acostumbrados a preparar, experimentaremos en nuestro cuerpo el proceso de cambio, sin prisa pero sin pausa. No será magia, pero los resultados van a aparecer pronto y no se detendrán fácilmente, nos veremos fuertes día a día porque cuando el fruto de nuestro trabajo sea visible, entonces nadie podrá detenernos, no hay mejor motivación que el superarse día a día. No queremos ser mejor que nadie, queremos ser nuestra mejor versión, cualquiera puede hacerlo, solo hay que quererlo y tener la mejor arma para conseguirlo: el conocimiento.
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LO QUE DEBEMOS HACER













Mi recomendación es que no leas este libro del tirón, sino que cada día te adentres en uno o dos consejos, los apliques si te gustan y los pruebes. Porque recuerda que este libro es en realidad una guía de viaje hacia el bienestar físico, que alcanzaremos como consecuencia de la sumatoria de minúsculos gestos diarios. 

De todos modos, en estas primeras páginas vamos a repasar un poco los fundamentos para una buena salud, para un peso adecuado. Lo haremos de forma breve. Así, cuando ya pases a los consejos, podrás aplicarlos sobre una base sólida. 

Adelgazar de manera saludable significa ofrecer a nuestro organismo la oportunidad de perder grasa manteniendo la masa muscular y el agua en equilibrio. Hay que tener paciencia. Todo lo que bajemos de forma progresiva y poco a poco no lo volveremos a recuperar.

Para bajar de peso hay que reducir el aporte calórico. Tenemos que gastar más calorías de las que ingerimos y la forma de lograrlo consiste en esos pequeños cambios de los que os voy a hablar, unos cambios que marcarán la diferencia entre unos hábitos saludables y otros que no lo son.

Esto es lo que llevo años explicando a quienes llegan el primer día a mi consulta y me dicen «Carla, quiero bajar de peso».





Come cinco veces al día

Sé que puede sonar sorprendente, pues la mayor parte de las dietas se basan en restringir alimentos. Pero, en realidad, cada vez que comes, activas el organismo y eso hace que tu cuerpo queme más rápido. 

También esto te ayuda a disminuir la ansiedad. Cuando llegas a la siguiente comida, no tienes tanta hambre. Y así, de manera natural, evitas los excesos.

Hacer cinco comidas al día contribuirá a mantener nuestra dieta, y esto es debido a una serie de factores:


          	
1.Realizar cinco comidas al día favorece que nuestro metabolismo esté activo y nos ayude a quemar las grasas de forma más rápida. Cuando nos sometemos a un ayuno prolongado, es decir, pasamos muchas horas sin comer, nuestro sistema digestivo activa un mecanismo de autoprotección consistente en retener grasas para intentar, de ese modo, asegurarse una reserva energética cuando la necesite. Comiendo cada tres horas aproximadamente, desactivamos esa «fase de emergencia», y así evitamos que nuestro cuerpo acumule reservas en forma de grasa.

          	
2.Hacer esto te ayuda a bajar la ansiedad. Cuando llegas a la siguiente comida, no tienes tanta hambre. Y así, de manera natural, evitas los excesos.

          	
3.El comer cinco veces al día elimina la posibilidad del famoso «picoteo» entre horas. Muchas veces el picoteo es consecuencia de no realizar las ingestas necesarias tanto de nutrientes como de cantidad, y esto genera en el cerebro un estado de carencia que al final deriva en comer lo primero que se pone en nuestro camino y la mayoría de las veces poco sano.

          	
4.Al realizar más comidas a lo largo del día, aseguramos el aporte de un mayor número de nutrientes. Son más los alimentos que tomamos, por lo tanto, más variados. 

          	
5.Las personas que acostumbren a realizar únicamente tres tomas diarias, al principio puede resultarles un poco pesado tener que comer en varias ocasiones, pero a medida que pasan los días y el organismo se va acostumbrando a los nuevos hábitos, no nos supondrá un suplicio ni una mayor molestia. 

          	
6.Las comidas que hagamos deben estar distribuidas en tres un poco más fuertes —el desayuno, la comida y la cena— y en dos más suaves entre el desayuno y la comida y entre la comida y la cena.



Generalmente la carga más fuerte será al comienzo del día. Esto nos permitirá afrontar la jornada con fuerza, incluiremos los principales macronutrientes (proteínas, hidratos de carbono y grasas saludables) y terminaremos con una última toma, la de la cena, más ligera.





UN EJEMPLO DE MENÚ

DESAYUNO


          	
•1 yogur 0 por ciento o 1 vaso de leche desnatada.

          	
•1 barrita de pan integral con aceite de oliva y queso fresco 0 por ciento.

          	
•1 zumo natural o 1 pieza de fruta.





MEDIA MAÑANA


          	
•1 pieza de fruta.





COMIDA


          	
•Ensalada variada de pasta.

          	
•Atún fresco con pimientos asados.





MERIENDA


          	
•1 yogur 0 por ciento + 2 nueces.





CENA


          	
•Pollo o pescado blanco a la plancha con verdura.







No te saltes el desayuno

Si tomamos un desayuno adecuado, el resto de la jornada nos será más fácil llevar una alimentación equilibrada. Es la primera comida del día y la más importante, ya que después de varias horas de sueño y de no haber consumido nada desde la cena, esta primera toma nos romperá ese ayuno nocturno y activará nuestro organismo para que el cuerpo empiece a funcionar. Esta primera toma debe estar compuesta por los tres macronutrientes; carbohidratos, proteínas y grasas saludables.

El desayuno que debemos hacer consiste en:


          	
•1 café con leche desnatada.

          	
•1 tostada de pan integral (con pasas y nueces en este caso) con 1 cucharadita de aceite de oliva virgen extra.

          	
•Queso fresco de Burgos 0 por ciento u otro alimento proteico como puede ser pavo natural o huevos revueltos.

          	
•1 pieza de fruta, siempre recomiendo consumir fruta de temporada.



Quiero que toméis nota de este segundo cambio que vamos a hacer en nuestras vidas: el desayuno.

La constancia es lo que nos facilitará conseguir nuestros objetivos; debemos ser firmes y perseverantes con nuestras metas, pues es esta actitud la que nos llevará al éxito en todo lo que nos propongamos.





Toma mucha agua

Aunque lo hemos oído muchas veces, el agua es nuestro nutrimento esencial, somos dos terceras partes de agua, y la cantidad que bebamos de esta va a determinar la calidad del tejido que formemos.

Tener sed es una señal tardía de nuestro cuerpo, no esperes, hidrata tu cuerpo con regularidad.

Bebe agua limpia y abundante. Tomar de 2 a 3 litros de agua al día nos saciará y activará nuestro metabolismo.

Es necesaria para el equilibrio homeostático del cuerpo, manteniendo así una condición interna estable en compensación a los cambios en el entorno.

La hidratación en el entrenamiento debe llevarse a cabo antes, durante y después. E incluso, en ocasiones, debemos incluir bebidas isotónicas que nos permitan recuperar sales y minerales perdidos en el transcurso de la competición.

El agua no tiene grasas, ni calorías, ni carbohidratos, ni azúcar; si bebes con regularidad estás favoreciendo tu dieta para perder peso ya que, como os he dicho, activa el metabolismo. Además, tener una correcta hidratación mejora las digestiones y evita el estreñimiento en aquellas personas que lo sufran. 

El agua limpia nuestro cuerpo. Ayuda a eliminar las toxinas y los productos de desecho del organismo, por lo que será fundamental ingerir la cantidad necesaria para que nuestros riñones y todo el sistema excretor pueda ejercer su función.

Cuidado con el exceso, si bebemos de manera desproporcionada, nos intoxicaremos, propiciaremos la eliminación excesiva de minerales, aparecerá dolor de cabeza y náuseas, puede repercutir en el buen funcionamiento de los riñones e incluso producir cansancio y calambres musculares, por lo tanto, agua sí, pero la cantidad recomendada.





Muévete

Mi recomendación es que al menos hay que dedicarle treinta minutos diarios a algún tipo de ejercicio.

No es necesario que el ejercicio sea excesivo ni que tome demasiado tiempo. Basta con una caminata por la tarde, realizar las tareas del hogar, utilizar las escaleras en vez del ascensor, en trayectos cortos es preferible ir andando y dejar el coche aparcado. Ahorraremos dinero e invertiremos en salud. 

El cuerpo humano no está hecho para estar sentado, y no es solo por tener una determinada apariencia, no, sino por estar saludables, y esto se consigue con un «secreto universal» que consiste en una alimentación equilibrada y practicando ejercicio físico de manera habitual.

Sé que suena fácil y que en la práctica no lo es del todo, pero si creamos una rutina, buscamos un espacio dedicado al deporte y cuidamos la alimentación, sin excusas, lo vamos a conseguir.

Hoy en día contamos con multitud de gadgets en el mercado que nos indican si hemos andado suficiente, o según el objetivo marcado, las calorías quemadas en el día o el tiempo de sueño, aunque no son cien por cien fiables, puesto que cada individuo es diferente y crear un algoritmo para el total de la población creo que en la actualidad no es posible. Debería servirnos como referencia de la actividad que realizamos en comparación con otros días. Con esto quiero decir que hoy está muy de moda el hecho de que hay que estar en movimiento, hay que sentirse despierto y con ganas de andar o correr. 

Algunas recomendaciones:


          	
•No uses el ascensor, si vives en un quinto piso, mejor.

          	
•Ve andando al trabajo, dentro de lo posible.

          	
•Planifica una ruta o un paseo con amigos una vez a la semana.

          	
•Haz turismo por tu ciudad, descubre lugares nuevos, por supuesto, a pie, así se ven mejor las cosas.

          	
•Busca un amigo o amiga que haga deporte a tu mismo nivel y comprométete a ir al gimnasio al menos dos días a la semana. Si quedas con alguien, adquirirás una responsabilidad y te será más difícil tener pereza.

          	
•Consulta a un profesional que te planifique tu ejercicio, seas principiante o no. Encontrarás motivación y compromiso con tu actividad diaria.



Es muy sencillo, vamos a por ello, cualquier cosa vale y todo suma, un escalón más, unos pasos más, levántate a por agua, mantente activo, despierto, curioso, te sentirás mejor y más feliz.





Duerme bien

Dormir bien es fundamental, lo ideal son ocho horas. Si no descansamos, nuestro organismo sufre estrés y segrega una hormona llamada cortisol que nos impedirá adelgazar. Esto ocurre porque el cortisol liberado en grandes cantidades durante mucho tiempo aumenta las reservas de grasa, sobre todo en la zona abdominal, haciendo mucho más difícil la pérdida de peso.

Estudios científicos han confirmado la importancia de la leptina para el control de peso. Esta hormona se sintetiza durante el sueño y actúa en el cerebro, inhibiendo el apetito.

Por eso es muy importante que descansemos. Cada persona conoce su propio ritmo y sabe cuántas horas necesita dormir para no sentirse cansado y controlar la ansiedad.

¿Sabíais que existen determinados alimentos que pueden afectar a la conciliación del sueño? Y esto es porque están íntimamente relacionados con nuestro cuerpo y nuestra mente.

Es el caso de los alimentos ricos en triptófano, como pescado, huevos, pollo, pavo, alimentos integrales, frutos secos… permiten al organismo sintetizar serotonina, cuyo principal papel es actuar como un neurotransmisor en diferentes funciones, siendo una de ella la regulación del sueño. La existencia de bajos niveles de serotonina en el cuerpo puede ocasionar trastornos de la personalidad y aumentar los estados de ansiedad y depresión.

Otro ejemplo es el de las personas con niveles altos en ácidos grasos omega 3 y omega 6. Suelen contar con mayor capacidad para conseguir un sueño largo y profundo (sueño reparador) y eso influye en un óptimo estado anímico. Podemos encontrarlos en pescados azules (sardinas, pez espada, caballa…), algunos pescados blancos (fletán, perca, bacalao…), frutos secos (almendras, nueces…), aceite de oliva y girasol.

Por la noche debemos evitar alimentos ricos en grasas, muy condimentados y especiados, así como carbohidratos refinados y procesados (pan blanco, pasta blanca, bebidas azucaradas, pasteles, patatas fritas…), pues ralentizan la digestión y esto influye negativamente en la conciliación del sueño, muy relacionado con nuestro estado anímico.













2

LO QUE NO DEBEMOS HACER













En este repaso de la base de una buena alimentación y una vida saludable, también veamos aquello que no es recomendable.

Siempre se suele hablar de lo que hay que hacer para estar bien, de lo que es bueno, de lo beneficioso, pero muchas veces seguimos ciertas rutinas porque nadie nos ha dicho que estén mal, y eso es lo que vamos a tratar en este capítulo. Ya sabemos lo importante que es tener ciertos hábitos: completar cinco comidas al día, realizar ejercicio físico, hidratarnos, dormir adecuadamente, entre otros. No obstante, ¿tenemos claro qué es lo que no debemos hacer?, ¿lo que influye negativamente en nuestra calidad de vida?, ¿en nuestro bienestar?, ¿lo que dinamita una dieta en la que pensamos que lo estamos haciendo todo bien? Pues bien, a continuación recopilo aquellas cuestiones que pueden estar muy arraigadas en nuestra vida y que deberíamos eliminar o no practicar.





Dietas milagro

Estoy convencida de que todos los que habéis empezado un plan orientado a adelgazar os sentisteis tentados por utilizar una de las tantísimas dietas milagro que existen. Hay muchos libros sobre ellas y en especial circulan por la red. Pero todo lo que prometa resultados rápidos y poco esfuerzo os aseguro que no tiene efectos saludables en nuestro cuerpo. Si os fijáis, no hemos conseguido esa tripita de un día para otro, ni siquiera de una semana para otra. Lo mismo ocurre cuando queremos deshacernos de ella, requiere tiempo y esfuerzo y que nuestro cuerpo se habitúe al nuevo estilo de vida. El cuerpo es inteligente y no entiende de dietas. Si le tenemos acostumbrado a una ingesta alta en azúcares, carbohidratos simples y grasas, y de repente, por ejemplo, le quitamos de golpe las grasas, lo sentirá como una amenaza y tenderá a almacenar las que le quedan, así de simple. Si vamos poco a poco y sustituimos esas grasas que le damos por otras saludables, que son las que nuestro organismo necesita (ácidos grasos monoinsaturados o poliinsaturados), entonces llegaremos a nuestro objetivo deseado.

Con constancia y con objetivos fáciles, a corto plazo, el objetivo final puede y debe ser ambicioso, pero no imposible.

Debes saber que este tipo de dietas «milagro» se basan principalmente en la reducción de la cantidad de calorías. La falta de energía provocada por una dieta extremadamente hipocalórica es compensada por el organismo con la destrucción de proteínas, lo que genera una importante pérdida de masa muscular y la posible aparición de cuerpos cetónicos, que constituyen un gran peligro para el organismo.

Este tipo de dietas son carentes de vitaminas y minerales, generando estados carenciales, lo que provoca alteraciones tan perjudiciales como los trastornos metabólicos y los daños cardiovasculares, hepáticos o renales.

En el plano psicológico pueden provocar ansiedad, insomnio e irritabilidad, aparte de trastornos alimenticios como la anorexia o la bulimia.

Son dietas que carecen de evidencia científica y promueven una alimentación desequilibrada. Entre ellas destacan la Dukan, la cetogénica, la disociada o la de la piña.

La mayoría de las personas lo primero que hacen cuando quieren adelgazar es eliminar por completo los carbohidratos de la dieta. Un gran error, pues las dietas que promueven disminuir el consumo de cereales, pasta, arroz, legumbres o pan y aumentar el de proteínas pueden originar el llamado estado de cetosis. Es un trastorno metabólico que aparece cuando se han acabado las reservas energéticas en forma de hidratos de carbono, por lo que el organismo necesita utilizar las grasas para obtener energía. Esto conlleva efectos secundarios como mareos, náuseas o deshidratación, si se prolonga mucho en el tiempo. 
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