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    INTRODUCCIÓN


     


     


    Es fácil saber que algún día puedes llegar a proponerte algo un proyecto de trabajo, estudios viajes o simplemente aceptar la vida como llega a ti, sin expectativas de saber si estas capacitado para convertir ese objetivo en una realidad.


    Cuando aceptas esa responsabilidad el primer paso a tener en cuenta es el cómo vas a conseguir lo que te has propuesto. Aceptar el camino que vas a tener que recorrer, lleno de obstáculos que hay que sortear con una actitud que te hace crecer y no caer en la trampa de mermarte y frustrarte porque algún momento se haga difícil o incluso tengas que hacer un replanteamiento.


    Esto es lo que me ha llevado a donde estoy y quien soy a día de hoy.


    Muchos me preguntan cómo es que empezaste en el mundo del fitness o de un estilo de vida saludable?


    Mi respuesta es sin querer hacerlo, sin esfuerzo al principio y con mucha dedicación después del primer paso que es la decisión de sentir que lo que haces o lo que quieres conseguir cada día puede estar más cerca.


    Mi primer paso para ser un asesor y entrenador de élite fue involuntario. De niño tenía un problema en la espalda y el médico decidió sin tener alguna alternativa dejarme exento de hacer la asignatura de gimnasia en el colegio. Me pasaba el tiempo viendo a mis compañeros como intentaban zafarse rápidamente de las pruebas que el maestro les ponía o de algún deporte que no les gustaba hacer, empezando así a estudiar porque algunos niños tenían más predisposición para el deporte y otros no, porque en algunas pruebas era tan importante ser más alto o menos pesado. Así, sin querer, empezó mi estudio indirectamente contemplando estos detalles.


    En mi adolescencia, en el plano hogareño mi mama no tenía mucho tiempo para cocinar porque tenía mucho trabajo y lo más fácil y rápido era la comida que solía tener día a día, fritos, dulces cargados de azucares y llenos de calorías que van a tener una repercusión tanto en la estética como en la salud. No te das de cuenta hasta que en el momento de la pubertad los niños se convierten en jóvenes con las hormonas aceleradas que empiezan a juntarse para tener su primera relación. Aquí entra el cuento que todos conocemos del patito feo. En mi caso el problema no era otro, que el sobrepeso que ocasionó la poca actividad por el problema de espalda en combinación con un estilo de alimentación muy beneficioso para este proceso.


    Ese fue mi primer estimulo directo a dejar entrar en mi vida el cambio de estilo de nutrición e incorporar a mi día a día clases de boxeo. junto a mi hermano que era profesional de este deporte. Las sesiones de ejercicio de técnica y física empezaron a mermar mi porcentaje de grasa corporal y a darme destreza más confianza en mí mismo y agilidad. Era un niño de 15 años que pesaba 98 kilos y en 1 año pasé a pesar 80 kilos un cambio muy notable para todo, el patito feo se convierte en cisne y toda mi vida da un giro del que el deporte es el causante.


    Estuve padeciendo de la espalda y de un hombro durante un tiempo y el entrenador que teníamos me recomendó que debería de hacer pesas para ganar masa muscular. Me pasaba 3 horas en el gimnasio distribuidas en 1 hora de pesas después 1 clase de boxeo completa y finalmente 1 hora de ejercicio cardio, Ya era un cisne que tenía muy buena aceptación y que se convirtió en un hombre ya con una disciplina muy severa a los 18 años, empezando a tener responsabilidades como una pareja y trabajo en el mismo gimnasio donde entrenaba porque los dueños miraban en mi algo, de lo que quiero hablar más extensamente algo más adelante, para que sepáis la diferencia entre los entrenadores y no es nada menos que LA PASIÓN


    Esta cualidad junto con el poder de superación y paciencia creo un coctel perfecto para llevar mi plan acabo.


    Los días pasaban y miraba que mi físico estaba en un canon de belleza dirigido hacia los estándares de la moda en ese momento y al conocer muchas personas relacionadas con este sector conseguí mi primera sesión de fotos para una agencia de moda y servicios de publicidad.


    Nunca había pensado en hacer un BOOK de fotos ni verme en un certamen de MR. Y eso llegaba a mi vida por el estilo de vida que estaba llevando y no por pensar en ser modelo.


    Después de trabajar con varias compañías de publicidad llego el momento de introducirme en el mundo de la competición de los más guapos donde el periodo fue muy corto por la actitud que se requiere tener para este sector, las personas son frías, los amigos no existen y el entorno es más que narcisista y en mi casa mis padres me enseñaron otro tipo de valores que no conectaban con nada de este mundo. Me presenté a un par de certámenes donde salí vencedor pero también convencido de que aunque fuese un trabajo no era mi vocación pero a cambio había tenido un aprendizaje muy bueno a la hora de relacionarme, empatizar con las personas y convertir ese niño más bien introvertido en un hombre extrovertido formado con unos modales diferentes y cursos de protocolo para trabajar en público.


    Y en mi corazón seguía sonando un ruido de aspiración a poder ser un gran entrenador y ayudar a las personas a conseguir objetivos impensables gracias a mi experiencia con mi cambio de nutrición e incorporar el deporte en mi vida.


    No mucho tiempo después y con el aliciente de mi hermano boxeador profesional pensé en por que no competir en lo que más se relaciona al trabajo que hacía. El fitness corría por mis venas ya y no me costaba porque me hacía sentir sensaciones muy positivas. Me generaba algo que muchos entienden como dependencia, orden lo llamo yo. Y no dejo de respetar a todos pero la mentalidad de que alguien se marque unos objetivos y valla a por ellos es algo que para muchos requiere un esfuerzo extra en su vida y el sentir que otros se lo proponen y luchan cada día para que un objetivo se convierta en realidad le llaman obsesión. Para ser un competidor no valen escusas ni se puede bajar la guardia. Otras personas como tú se esfuerzan cada día en ser el N1 de una competición.


    Y llegó la información a mí por indagar en esos cuerpos que se subían a una tarima y mostraban esas formas de sus musculaturas como si fuesen dioses del olimpo en donde demostraban su trabajo con una prueba muy importante y clara su físico en competición.


    Como podía llegar a ser uno de ellos y ser lo que mi padre siempre me dijo?, hijo mío en lo que decidas en esta vida ser o hacer hazlo con toda la pasión e intenta ser el mejor. En tu decisión, se humilde, comparte y no desesperes nunca por los imprevistos o inconvenientes que se presenten en el camino. Siempre da tu mejor versión para que, en este mundo, quede reflejada tu huella y algún día tus hijos sean los mejores testigos y con ello poner un ejemplo claro de tu mejor versión reflejada en ellos.


    Y a ello me dedique!!!! A ser una persona autodidacta y con pretensión de aprender y enseñar, compartir, entrar en cada país con todo mi cariño para entender cada cultura e integrar en cada uno de los que me escuchan una manera de pensar diferente, sin miedos y sin dejar que la monotonía y el caminar de una masa sea una única opción.


    He tenido mucho y también lo he perdido todo, una y otra vez por apostar siempre por la honestidad y dejando de lado el ánimo de lucro solo como único camino por eso creo que a cada uno la vida lo acercara más a su meta o no lograra su objetivo según con la actitud que le des a la vida y la vida te regresa a ti.


    Cuando comencé a trabajar como redactor de la revista Muscular Development Latino era como una locomotora sin frenos. Era tanto el entusiasmo que no me importaba pasarme horas delante del ordenador hasta que los ojos se me quedaran secos, entrenar a una y otra persona para hacer tutoriales donde compartir la información, viajar a cubrir eventos y eso me recompenso muy agradablemente con el reconocimiento de mi trabajo y entrada por la puerta grande a ser un comunicador que ya podía pedir pases de prensa en los eventos, relacionarme con muchos de los atletas profesionales que antes estudiaba sus artículos en la revista y a tenerlos en vivo y directo para entrenar juntos para compartir todo esto con miles de personas que cada día se motivan viéndote y siguiéndote asiduamente.


    Que te reconozcan a nivel regional es una pasada pero con los años esto se fue expandiendo a viajes a cualquier país y hasta el agente de aduanas te pregunte a dónde vas esta vez?” Yo te conozco eres Sergio Fernández te vi entrenando el otro día con esta o el otro, nos podemos hacer una foto??”” Wow de verdad por supuesto vamos a plasmar este momento!!!”” esa siempre es mi respuesta al sentimiento más fuerte y poderoso que es el amor de estas personas. Para ellos eres alguien importante, para mi ellos son importantes, como siempre digo como entrenador, soy el perro lazarillo que conduce al ciego en su camino de oscuridad al destino.


    Que tanto es importante ser la imagen de muchas personas que ven en ti a alguien a quien seguir a quien imitar y comprobar que todo lo que haces puede valerle para algo positivo en esta vida? Para mí es como una responsabilidad que me agrada y me hace sentirme tan feliz de saber que altruistamente puedo llegar a tocar el corazón de una persona y hacer que su vida cambie. Una bendición de DIOS.


     Año tras año he recolectado mucha información para hacer mi colección especial de lo aprendido y en este libro con todo mi cariño lo quiero dedicar a todos los que han apostado y creído en mi para bien o para mal y en dirección a seguir formando a los que quieren escuchar mi experiencia. Va dedicado, cada uno de los artículos han sido contrastado por mí en forma de experimento prueba error corrección, como siempre digo, no hay ningún manual pero si estamos todos los que hemos vivido este sector del fitness y de la salud.


     


    Con toda la dedicación y cariño gracias por ser participe hoy de los que quieren pensar diferente!!
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    1. SALUD.


     


     


    CÓMO FUNCIONA EL METABOLISMO HUMANO


     


    Muchas personas viven la lucha contra corriente. Algunos quieren perder peso y bajar de peso, otros, por extraño que parezca, le resulta difícil aumentar de peso. Estas cosas no son siempre tarea fácil, especialmente a medida que envejecen. Y la culpa de no estar recibiendo lograr su objetivo puede ser su metabolismo , lo que puede ser lento o demasiado rápido. Pero ¿qué es y cómo funciona el metabolismo ? Es algo parecido a esto: los productos químicos y los nutrientes experimentan cambios dentro de nuestro cuerpo todo el tiempo y esta acción le da el nombre de metabolismo. Es a través de estos procesos que se produce la energía para mantener el funcionamiento del cuerpo.


    En otras palabras, podemos decir que para el cuerpo para mantenerse con vida, necesita quemar calorías y esto es debido al metabolismo. Incluso si estas parado o si realizas ejercicio el cuerpo está quemando calorías las 24h del día, incluso durmiendo


    El metabolismo de las personas es diferente y depende de factores tales como la genética, la altura, el sexo, la edad, el peso, la temperatura ambiente, la dieta y el ejercicio. Es por eso que algunas personas les resulta más fácil perder peso que otros, ya que será capaz de gastar más energía porque tienen un metabolismo más rápido , mientras que otros van a luchar contra corriente para perder unos cuantos kilos. Es decir, algunas personas tienen un metabolismo más lento , por lo que tardan más o dejan de perder peso a pesar de la dieta.


    La falta de músculos, o si se prefiere, la pérdida de tejido muscular es la principal causa de la disminución del metabolismo. Por lo tanto, la recomendación es hacer algo de actividad física para mantener el desarrollo de los músculos. Otro factor que interfiere con el metabolismo es la disminución del nivel de actividad a medida que envejece. Por lo que, es esencial hacer algún tipo de ejercicio regular. Hay otras causas como la mala alimentación, ya que es muy común que las personas se salten comidas o permanezcan demasiado tiempo sin comer. Y cuando esto ocurre, el cuerpo obtiene el consumo de energía requerido también de propio tejido muscular (catabolismo).


     


    CATABOLISMO ANABÓLICO


    El metabolismo se divide en dos etapas, el anabolismo (metabolismo constructivo) y el catabolismo (metabolismo destructivo). Los objetivos y los resultados son opuestos. Así, mientras que el anabolismo es un proceso metabólico que consiste en la construcción de moléculas, el proceso de catabolismo corresponde a la descomposición de sustancias complejas en sustancias más simples, es decir, hay una “ruptura” de las proteínas musculares para la energía.


    Con la construcción de otras moléculas, se produce el crecimiento, la regeneración y mantenimiento de tejidos y órganos. Sin embargo, para que esta reacción funcione, se requiere la presencia de sustratos tales como energía. Un ejemplo es el anabolismo de la síntesis de proteínas (de aminoácidos de origen dentro del tejido muscular), la síntesis de ácidos grasos y la síntesis de hormonas. La formación de almacenamiento de glucógeno por moléculas de glucosa es otro ejemplo de anabolismo. Cuando se hace actividad física también se produce el proceso metabólico constructivo. Esto es porque para reemplazar lo que se gastó durante el entrenamiento, los carbohidratos se convierten en glucosa y proteínas proporcionan los aminoácidos a la hipertrofia muscular (respuesta del cuerpo causada por el aumento del volumen de los músculos debido al ejercicio físico).


    Ya un ejemplo de catabolismo es el proceso digestivo debido a que los nutrientes en los alimentos se descomponen en moléculas más simples que luego serán utilizados para el metabolismo constructivo. En el caso de un entrenamiento si se trabaja sin rellenar, es decir, sin haber logrado obtener suficiente energía, el cuerpo va a tratar de cumplir con su escasez de energía destruyendo sus propias reservas. Y entonces la forma encontrado para proporcionar energía para el cuerpo es a través de los aminoácidos y glucosa.


    Hay factores que favorecen tanto el anabolismo como catabolismo.


     


    FACTORES QUE FAVORECEN EL ANABOLISMO:


    formación adecuada, con la masa muscular en orden.


    con la ingesta de alimentos adecuada especialmente de alimentos ricos en proteínas de origen animal. Esta proteína debe ser ingerida con carbohidratos después del entrenamiento y solo por la noche. Al hacerlo, se crea las condiciones para la mejora de la síntesis de proteínas.


    El sueño de una buena noche en un ambiente oscuro y tranquilo, es importante para que el metabolismo se produzca correctamente.


     


    FACTORES QUE FAVORECEN EL CATABOLISMO:


    entrenamiento largo y extenuante. La sesión de entrenamiento no debe exceder de 60 minutos.


    una nutrición inadecuada. No se debe entrenar con hambre o de más de dos horas después de la última comida. Antes de la actividad física, debes comer una fuente de hidratos de carbono. Lo ideal es que la persona no se quede demasiado tiempo sin comer después del entrenamiento.


    El sueño inadecuado o insuficiente, noches de insomnio.


    El consumo de alcohol.


     


    LO QUE AFECTA AL METABOLISMO:


    El gen es responsable de aproximadamente el 80% de la tasa metabólica . El índice es bastante alto, pero no se puede cambiar la genética. Así que la solución es a adquirir nuevos hábitos en su día a día para ayudar a acelerar el metabolismo . Echa un vistazo a continuación, lo que puedes hacer para ayudar a tu cuerpo. Se verá que el tejido muscular es lo que más afecta el metabolismo. Además, la alimentación, la edad, el sexo y la actividad física también tienen un impacto sobre el metabolismo.


    1 El tejido muscular – El gasto de calorías será mayor o menor dependiendo de la cantidad que tiene muscular. Es decir, si tienes más músculo, más grande y más rápido será mayor gasto de calorías. Después de todo, los músculos trabajan quemando calorías 24 horas al día.


    2 Alimentos – No excedas el azúcar después de la comida, ya que la digestión de las proteínas y las grasas se deteriora. Por otra parte, el azúcar ralentiza la digestión de otros alimentos y engaña al cerebro, el azúcar se digiere rápidamente, por lo que uno tiene la sensación de que tiene hambre de nuevo al pasar poco tiempo. Además del azúcar, alimentos grasos también deben ser controlados. Sin embargo, no se recomienda reducir drásticamente la dieta diaria debido a la deficiencia de este nutriente ya que disminuye la producción de ciertas hormonas, lo que lleva a una disminución del metabolismo. El truco es, entonces, en comer grasas que son buenas para la salud, como el de las nueces, castañas y aceite de oliva.


    3 Frecuencia de las comidas – El tiempo entre una comida y otra debe ser cada tres horas. Esto se debe a que cuanto mayor sea el tiempo entre comidas, más lento será tu metabolismo, ya que disminuye para ahorrar energía. Al star demasiado tiempo sin comer o saltarse comidas, el cuerpo tiene que encontrar una nueva fuente de energía, por lo que consume su propio tejido muscular.


    4 La actividad física – Para acelerar el metabolismo, lo ideal es combinar el ejercicio aeróbico y el entrenamiento con pesas de gimnasio o localizados. Pero se requiere el ejercicio que se hace regularmente. Esto se debe a que la actividad física realizada de forma continua ayuda para convertir la glucosa y la grasa en energía sin la necesidad de producir la hormona insulina, que ayuda a la grasa.


    5 Agua – Más de 70% de las funciones corporales tiene lugar en presencia de agua. Llevar hormonas, vitaminas y minerales, facilita el tránsito intestinal y elimina toxinas, son algunas funciones de agua. El metabolismo se ralentiza si tiene una falta de agua en el cuerpo. Por lo tanto, es recomendado beber al menos 8 a 10 vasos al día.


    6 Sexo – Femenino metabolismo es más lento que el masculino. Esto se debe a que los hombres tienen un mayor porcentaje de masa muscular y menos grasa que las mujeres. Por lo tanto, para ayudar en el desarrollo de la masa muscular, las mujeres deben practicar la actividad física.


    7 Edad – De 30 años , el metabolismo se hace más lento. Así, a partir de esa edad se debe hacer un mayor control de los alimentos y la actividad física con regularidad. A temperatura ambiente más frío, el cuerpo consume más energía para mantener el calor.

  


  
     


     


    PROBLEMAS QUE PUEDEN AFECTAR AL METABOLISMO


     


    Nuestros cuerpos obtienen la energía que necesitan de los alimentos a través del metabolismo, un conjunto de reacciones químicas que tienen lugar en las células del cuerpo que permite transformar la energía que contienen los alimentos en el combustible que necesitamos para todo lo que hacemos, desde movernos hasta pensar y crecer.


    Un trastorno metabólico es cualquier afección provocada por una reacción química anómala en las células del cuerpo. La mayoría de trastornos metabólicos obedecen bien a la existencia de concentraciones anómalas de enzimas u hormonas en sangre o bien a problemas en el funcionamiento de esas enzimas u hormonas.


    Cuando determinadas sustancias químicas no se pueden metabolizar o se metabolizan inadecuadamente, esto puede provocar una acumulación de sustancias tóxicas en el cuerpo o una deficiencia de sustancias necesarias para el funcionamiento normal del cuerpo; ambas situaciones pueden provocar síntomas graves. Algunas enfermedades metabólicas se heredan. Estas enfermedades se conocen como errores congénitos del metabolismo. Ejemplos de este tipo de trastornos incluyen:


     


    DEFICIENCIA DE G6PD:


    La G6PD (Glucosa -6- fosfato deshidrogenada; las siglas proceden del inglés) es una de las muchas enzimas que regulan el metabolismo celular. La G6PD, fabricada en los glóbulos rojos, ayuda al cuerpo a metabolizar los hidratos de carbono. Cuando no hay una cantidad suficiente de G6PD en sangre, los glóbulos rojos no se pueden proteger de los efectos destructivos de ciertas sustancias químicas, lo que determina que se deterioren o destruyan, un trastorno conocido como anemia hemolítica.


    En un proceso denominado “hemólisis”, los glóbulos rojos se destruyen prematuramente y la médula ósea (la parte blanda y esponjosa del tejido óseo donde se fabrican glóbulos rojos) no puede fabricar nuevos glóbulos rojos a un ritmo lo bastante rápido para compensar las pérdidas.


    Los niños con deficiencia de G6PD pueden estar pálidos y/o cansados y tener la frecuencia cardiaca y respiratoria aceleradas. También pueden tener el bazo engrosado y/o ictericia -amarillamiento de la piel y el blanco de los ojos.


    La deficiencia de G6PD se suele tratar interrumpiendo la administración de los medicamentos que la provocaron en primer lugar o tratando la enfermedad o infección que está provocando la destrucción de glóbulos rojos.


     


    GALACTOSEMIA:


    Los bebés que nacen con este problema no tienen suficiente cantidad de la enzima encargada de descomponer el azúcar de la leche, denominado galactosa. Esta enzima se fabrica en el hígado. Si el hígado no fabrica suficiente cantidad de esta enzima, la galactosa se acumula en la sangre, pudiendo provocar graves problemas de salud.


    Los síntomas suelen aparecer durante los primeros días de vida e incluyen vómitos, inflamación del hígado e ictericia. Si no se diagnostica y trata a tiempo, la galactosemia puede provocar lesiones hepáticas, renales y cerebrales.


     


    HIPERTIROIDISMO:


    El hipertiroidismo se debe a una glándula tiroidea excesivamente reactiva. Esta glándula segrega una cantidad excesiva de tiroxina, lo que acelera el metabolismo basal. Provoca síntomas como pérdida de peso, aceleración de la frecuencia cardiaca, hipertensión arterial, ojos saltones y una inflamación en el cuello consecuente al engrosamiento de la glándula tiroidea (bocio). Esta enfermedad se puede controlar mediante mediación, cirugía o radioterapia.


     


    HIPOTIROIDISMO:


    El hipotiroidismo se debe a una glándula tiroidea inexistente o poco reactiva y suele ser consecuencia de un problema evolutivo o de una enfermedad que destruye la glándula tiroidea.


    Esta glándula segrega una cantidad insuficiente de tiroxina, lo que ralentiza el metabolismo basal. En los lactantes y niños que no reciben el tratamiento adecuado, el hipotiroidismo puede provocar retraso mental y del crecimiento.


    El hipotiroidismo ralentiza los procesos corporales y provoca fatiga, descenso de la frecuencia cardiaca, excesiva ganancia de peso y estreñimiento. Los niños y jóvenes a quienes les diagnostican este trastorno se pueden tratar con hormona tiroidea administrada por vía oral a fin de normalizarles la concentración de hormona tiroidea en sangre.


     


    FENILCETONURIA:


    Este trastorno está provocado por un defecto en la enzima encargada de descomponer el aminoácido fenilalanina. Este aminoácido es necesario para el crecimiento normal en los lactantes y niños y para la fabricación de proteínas pero, cuando se acumula en exceso, puede afectar al tejido cerebral, provocando retraso mental.


    El diagnóstico precoz y las restricciones dietéticas para impedir que se acumule la fenilalanina en el cuerpo permiten evitar o atenuar la gravedad de estas complicaciones.


     


    DIABETES TIPO 1:


    La diabetes tipo 1 ocurre cuando el páncreas no produce o secreta suficiente insulina. Los síntomas de esta enfermedad incluyen orinar en exceso, tener mucha sed y mucha hambre y perder peso.


    A la larga esta enfermedad puede provocar problemas renales, dolor provocado por lesiones neuronales, ceguera y enfermedad cardiovascular. Los niños y jóvenes que padecen diabetes tipo 1 necesitan inyectarse insulina regularmente y controlarse la concentración de azúcar en sangre a fin de reducir el riesgo de desarrollar problemas de salud derivados de la diabetes


     


    DIABETES TIPO 2:


    La diabetes tipo 2 ocurre cuando el cuerpo no responde a la insulina con normalidad. Los síntomas de este trastorno son parecidos a los de la diabetes tipo 1.


    Muchos niños que desarrollan este tipo de diabetes tienen sobrepeso, por lo que se cree que este factor desempeña un papel importante en su menor reactividad a la insulina.


    Algunas personas responden bien a los cambios dietéticos, combinados con ejercicio y medicación por vía oral, pero hay casos en que son necesarias las inyecciones de insulina. Controlar la concentración de azúcar en sangre reduce el riesgo de desarrollar los mismos problemas de salud a largo plazo derivados de la diabetes tipo 1.

  


  
     


     


    CÓMO EVITAR QUE TU METABOLISMO SE RALENTICE


     


    Inicias una dieta hipocalórica y rápidamente surte efecto. Puedes ver como en la misma primera semana pierdes 2kg o incluso más… la segunda semana pierdes 1kg… la tercera pierdes 0’5kg y la cuarta tu peso se estanca.


    El problema es que todavía queda mucho que perder y ello te obliga a recortar más las calorías que estabas ingiriendo. Algo nada grato porque empezaste con una dieta, ya de por sí, bastante restrictiva. Se repite el ciclo, esta vez con menor impacto en la bajada de peso por semana y mayor celeridad en la llegada a la fase de estancamiento. Así la primera semana pierdes 1kg, la segunda 0’5kg y la tercera… peso estancado!


    El resultado es que se te plantea de nuevo la necesidad de recortar tu dieta en el punto en que más reducida es, mayor sensación fisiológica de hambre tienes y más desmotivado estas porque ciertamente piensas en lo desgraciado/a que eres por tener un metabolismo tan lento, por no haber escogido bien el tipo de dieta o por haber descuidado algún punto referente a la elección de alimentos o ejercicio más idónea que esté operando fuertemente en tu contra.


    Tú mismo te das cuenta de que esto no es sostenible en el tiempo… Uno o dos recortes de dieta más y la fuerza que te empuja a comer se aliará con la de la desmotivación por falta de resultados para influir sobre tu psique impulsándola a elaborar cualquier argumento que justifique el abandono de la dieta… “realmente tampoco estoy tan gordo…” “total.. yo no vivo de mi imagen y ya estoy bien…” “ahora no me encuentro muy motivado… reiniciaré cuando sí lo esté y nada me parará” “no ha sido en vano… he perdido 3kg…” Sin embargo tú sabes que el punto en el que estás dista mucho respecto al que inicialmente te fijaste como objetivo final.


    No te preocupes, simplemente te ha ocurrido lo que tenía que ocurrir con el método que has seguido. Ahora voy a ayudarte a comprender qué ha pasado y cómo lo puedes evitar en adelante.


     


    Porqué se ralentiza tu ritmo metabólico


    Vamos a pensar en tu metabolismo como en un órgano unitario que se adapta a un estímulo por mediación directa de múltiples pequeños cambios sobre sistemas de los que depende. Trataremos al metabolismo exactamente igual en su interrelación con la dieta que a un músculo en su interrelación con el entrenamiento.


    Del mismo modo que el entrenamiento físico supone un estímulo que induce cambios y adaptaciones a nivel muscular la dieta supone un estímulo que induce cambios y adaptaciones a nivel metabólico.


    Tal como entrenas tus músculos a través del ejercicio entrenas tu metabolismo a través de la dieta.


    Apliques el estímulo que apliques con el entrenamiento, por más intenso que sea, sabes perfectamente que llega un momento en que los cambios y ganancias en fuerza o masa muscular son realmente lentos y que tanto más rápido llegas al estancamiento cuanto más uniforme y lineal sea planificación de entrenamiento. Tu músculo se ha adaptado al estímulo.


    Exactamente del mismo modo se entrena al metabolismo mediante el estímulo que supone una dieta estándar restrictiva y sostenida en el tiempo y del mismo modo éste se adapta.


    Así cuánto más entrenado esta un músculo más intensidad de trabajo tolera y más difícil es sorprenderlo. De manera paralela cuánto más entrenado esta un metabolismo en la restricción calórica sostenida y lineal más adaptado está a ella.


    Tu metabolismo en realidad funciona muy bien, ha sido capaz de adaptarse a la restricción energética. Y cada vez que lo obligas a hacerlo lo hace mejor y más rápido. Son adaptaciones que ya en otros momentos ha debido asumir.


    El problema aquí radica en que tu metabolismo se adapta ralentizando su ritmo y optimizando su eficiencia energética porque no está dispuesto a dispendiar un ápice de la energía que entra en tu organismo. Si aquí se quedase todo no habría gran problema, un metabolismo entrenado para soportar mayor privación energética… ¿Qué problema hay? Menos gasto en comida ¿no?


    Lamentablemente la realidad es que tu organismo no se acaba de encontrar cómodo ante una situación de fuerte restricción calórica por lo cual tras un determinado tiempo en esta situación se inicia un torrente de cambios a nivel hormonal influyentes sobre tu neuroquímica que en última instancia te inducen a comer, de manera impulsiva y desaforada en respuesta a una sensación fisiológica de hambre desmedida.


    Ésta sensación de hambre es real y pretende un efecto compensatorio tanto más intenso cuanto más fuerte y largo haya sido el periodo de restricción calórica.


    Tus niveles de Grelina, Leptina, Colecistokinina, Neuropéptido Y, Insulina… actúan en forma no sólo aislada sino a través de una sinergia tremendamente potente y eficaz desencadenando en ti esa gran sensación de hambre.


     


    Qué puedes hacer para evitar esta respuesta adaptativa


    A continuación te facilito una serie de tips a implementar a la hora de abordar futuros intentos de reanudar tu dieta.


    1. Evita fases sostenidas de fuerte restricción calórica (alterna 3-4 semanas de restricción calórica con 1-2 semanas de ingreso normocalórico)


    2. Adecúa intensidad de déficit a % de grasa (a diferencia de lo que usualmente se hace tanto más drástico puede ser el déficit cuanto mayor sea tu % de grasa, a medida que pierdes grasa atenúa ese déficit)


    3. Eleva tu tasa metabólica basal a través de la dieta, aumentando ligeramente tu ingesta protéica, algo necesario por añadidura en situación de restricción calórica para mantener tu masa magra


    4. Eleva tu tasa metabólica basal a través del ejercicio, si entrenas con pesas hazlo intensamente, si tu entrenamiento es aeróbico incorpora técnicas como HIT.


    5. Aúna entrenamiento anaeróbico láctico a entrenamiento aeróbico, uno eleva tu metabolismo basal y el otro mejora tu metabolismo oxidativo sobre las grasas. Ambos mejoran tu metabolismo glucolítico.


    6. 1’5h a 2h totales diarias de entrenamiento son suficientes, no tiene mucho sentido adicionar entrenamiento y gasto calórico en relación a las kcal extra que podrás comer.


    7.Entrena tu metabolismo lipídico a través de la dieta, tu metabolismo comienza a hacerse eficiente en el uso de grasa, poténcialo proporcionándosela de manera exógena. Por supuesto dentro del contexto de restricción calórica necesaria.


    8.Adapta tu ingreso calórico a tu gasto diario en el contexto de la semana, no tienes el mismo gasto calórico cada día ¿porqué si el mismo ingreso de energía?


    9.Permanece atento a tus sensaciones fisiológicas, los mecanismos de endopercepción se entrenan y se desentrenan y nos proporcionan una información tremendamente útil sobre nuestras necesidades reales y sobre lo que está sucediendo en nuestro organismo… no es aleatorio que sientas sed, frío, calor… tampoco hambre.


    10.Adecúa la energía y composición de cada ingesta, hay momentos del día en que sientes mucha hambre… otros nada o muy poca ¿porqué todas tus ingestas son iguales entonces? Ciertas hormonas que inciden sobre tu sensación de hambre y de saciedad se segregan e inhiben en respuesta a factores ambientales y a tu “reloj biológico interno” una dieta que no las tiene en cuenta está abocada al fracaso a medio-largo plazo


     


    Conclusiones


    Espero que estos consejos y medidas les ayuden en adelante a contemplar su dieta como un sistema alimentario a largo plazo y no como una estrategia puntual y drástica no sostenible en el tiempo.

  


  
     


     


    ALIMENTACIÓN SEGÚN MORFOLOGÍA, EL ENDOMORFO, ECTOMORFO Y MESOMORFO


     


    SIEMPRE TENGO EN CUENTA, PARA DISEÑAR UN PLANIG DE MIS CLIENTES, ESTA INFORMACIÓN VALIOSA QUE PUEDE AYUDARNOS


     


    EL ENDOMORFO:


    Complexión fuerte y con tendencia a almacenar grasas.


    En los hábitos de alimentación de los endomorfos, lo que premia es el control de consumo de los carbohidratos de índice glucémico alto y centrarnos en el de bajo índice glucémico y fibras.


    No pueden comer muchos carbohidratos y deben de sustituir ese aporte energético por las grasas saludables que van a ser un apoyo para conseguir, como os dije antes, nuestro consumo mínimo calórico basal diario.


    Además hay que tener muy en cuenta hacer variaciones en el total de calorías diarias porque a medida de que perdemos tejido graso y aumentamos masa muscular, necesitaremos más aporte de nutrientes para que el ritmo metabólico no se frene.


    Utilizar bases protéicas como pescados blancos y en menos cantidad los azules, claras de huevo, pescados azules; en el pollo la pechuga contiene menor porcentaje calórico y debemos limitar las carnes rojas, todo para poder recurrir al consumo de grasas saludables de otras fuentes.


    Sus carbohidratos...


    La patata, ñame y avena son los que mejor índice glucémico van a conseguir tener y las fibras de las verduras en forma de crema o cocinadas, así como los vegetales, serán las mejores opciones para conseguir menor porcentaje de grasa y mejorar así la salud.


     


    Ejemplo de dieta para una persona de 80kg:


     


    Comida 1: 75grs. De copos de avena con leche, sin lactosa o agua +30grs. De de proteína o caseína.


    Comida 2: 150grs. De pechuga de pollo + 1 pomelo o 1 kiwi


    Comida 3: 150grs. De carne roja de tipo hamburguesa sin grasa + 0gr de nueces


    Comida 4: 150grs de pescado con crema de verduras o menestra con patata o boniato


    Comida 5 (Pre-entrenamiento) :30 grs. De proteína whey + 1 pieza de fruta


    Comida 6 (Post-entrenamiento) 75grs. De copos de avena con leche sin lactosa o agua + tortilla de 4 claras


    Comida 7 150grs. De pechuga de pollo o pescado blanco con verduras o ensaladas + cucharada de aceite.Antes de dormir, el kéfir en leche sin lactosa es muy buena opción para ayudar a vuestra buena salud del sistema digestivo.


     


    Combinación perfecta como snack:


    Para momentos que no tenemos tiempo para hacer una comida sólida, la proteína a base de huevo o caseína con frutos secos sin tostar será perfecto para tener una normoglucemia y nutrir a la célula.


     


    Esto es un ejemplo que hipotéticamente yo os indico, pero sin ajustar al perfil del requerimiento de cama mínimo de calorías basales que por la edad y altura variará entre una persona y otra, es el principio básico que debéis de tener en cuenta para elaborar un buen plan dietético, en base al él ir haciendo modificaciones a medida de que se ven los resultados cada 2 ó 3 semanas.


     


    En el entrenamiento...


    Bajar la grasa corporal y acelerar el consumo de calorías para evitar que nuestro cuerpo acumule glucógeno y esté siempre éste en activo uso del número de series y repeticiones que son más altos que para el anterior tipo.


    El ejercicio cardiovascular tiene que representar un 50% del tiempo y el de entrenamiento con cargas el otro 50%.


    Para cada grupo muscular se harán ejercicios seguidos, en forma de recorrido 3 ó 4 ejercicios utilizando para cada uno 15 repeticiones y que la intensidad sea nuestra mejor amiga con descanso entre recorridos de 1 minuto máximo y dejar el cardio para después del entreno, que es cuando la temperatura corporal está más alta y depósitos de glucógeno bajos para iniciar la actividad quemagrasa en el ejercicio cardiovascular.


    No recomiendo aumentar demasiado las pulsaciones porque nos atrasa a la hora de que nuestro cuerpo arranque la energía de nuestra grasa y degrade la masa muscular, si aumentamos mucho nuestro ritmo cardiaco.


    La frecuencia de entrenamiento es importante para mantener elevado nuestro ritmo metabólico, así que lo que le recomiendo a mis clientes es tener 2 días de entrenamiento por 1 de descanso en todo el programa.


    — échale ganas


     


    ECTOMORFO:


    Personas delgadas con poca tendencia a aumentar peso o un ectomorfo con tendencia a almacenar más grasa y mayor tamaño, pudiendo anticiparnos y diseñar una estrategia de entrenamiento y dieta personalizada en base a estos consejos que vais a encontrar muy efectivos en vuestro estilo de vida.


    No me quiero olvidar de los mesomorfos pero para mí son portentos del deporte que no siguen patrón alguno, simplemente tienen una predisposición para que su cuerpo sea el que más rinde y aun en las condiciones más adversas su evolución es totalmente positiva.


     


    Alimentación del ectomorfo (complexión alargada y delgado)


    Para los consejos de nutrición, los ectomorfos deben de hacer varias comidas espaciadas en un intervalo de 2 horas y media para mantener el flujo de nutrientes constantes y no recurrir al músculo.


    Utilizar bases proteicas altas en grasas saludables como pescados azules, por ejemplo salmón o atún en aceite, en el pollo partes como el muslo y no la pechuga, que contiene mayor porcentaje calórico; las partes más magras de las carnes rojas serán mejor opción en este tipo.


    Carbohidratos:


    El arroz blanco, pan de cereales y alguna fruta en momentos del día con desgaste, si tenemos un trabajo que demande un consumo extra de calorías, será un apoyo para mantener y aumentar el peso.


    Combinación perfecta como snack para momentos que no tenemos tiempo para hacer una comida sólida la proteína whey con avena y una fruta, todo licuado, será perfecto aunque no tengamos un gasto calórico en ese momento alto. Como sustituto de comidas lo recomiendo mucho.


    Ejemplo de dieta para una persona de 80kg:


    1er. comida: 150 gr de arroz con leche (sin azúcares añadidos) + tortilla de 3 huevos completos + 30 grs., de frutos secos


    2da. comida: 40 grs. de Whey Protein + 75 gr de avena + 1 pieza de fruta, todo licuado


    3er. comida: 150 grs., de atún en aceite + 3 rebanadas de pan de cereales


    4ta. comida: 150 grs., de carne roja o muslos de pollo (sin piel) + 100 grs., de pasta o arroz con verduras a la plancha con 1 cucharada de aceite de oliva


    5ta. comida: Pre-entrenamiento: 1 dosis de mass gainer (proteínas y carbohidratos) + 1 sándwich de 2 cucharadas de crema de maní


    6ta. comida: Post-entrenamiento, 2 piezas de fruta o zumo


    7ma. comida: 150 grs., de salmón o atún en aceite + ensalada a tu gusto + 30 gr de frutos secos. Antes de dormir, el yogurt es muy buena opción para ayudar a vuestra buena salud del sistema digestivo.


    Esto es un ejemplo que hipotéticamente yo os indico pero sin ajustar al perfil del requerimiento de cama mínimo de calorías basales que por la edad y altura variará entre una persona y otra.


    Es el principio básico que debéis de tener en cuenta para elaborar un buen plan dietético, en base a él ir haciendo modificaciones a medida de que se ven los resultados cada 2 ó 3 semanas.


     


    MESOMORFO:


    Los mesodermos generalmente son personas musculadas, también poseen un poderoso sistema óseo y gruesas articulaciones siendo pocos propensos a lesiones.


    Algo que se envidia a nivel deportivo y que tal vez son desagradecidos al ser trabajados en el Físicoculturismo son las pantorrillas y los antebrazos.


    Pero este tipo de cuerpo tiene un importante desarrollo muscular de los segmentos distales, llevando a tener vigorosos estos dos grupos musculares.


    Sin embargo, por ser seres musculados necesitan realizar actividad física para que su masa muscular no los perjudique en actividades de resistencia.


    Los mesomorfos raramente sufren problemas de peso y con un entrenamiento simple-moderado les permitirá conservar un físico técnico y atlético


     


    Definición: mesomorfo


    El tipo mesomorfo es una de las tres clasificaciones de contextura corporal. La principal característica de los mesomorfos es que tienen una figura atlética por naturaleza. Sólo un 10-15% de la población mundial pertenece a este tipo, sin embargo, una gran mayoría de los atletas profesionales y los modelos de fitness hacen parte de este grupo somático.


    Los mesomorfos generalmente cuentan con niveles de testosterona altos, metabolismo acelerado y buen apetito: estos factores les permiten ganar masa muscular fácilmente. Un problema frecuente en este tipo de personas es que dan por sentado que su figura permanecerá así sin mayor esfuerzo, por lo cual tienden a perder su condición física con la edad.


     


    ¿Mesomorfo o meso-ectomorfo?


    Los 3 tipos de contextura corporal raras veces se expresan de forma pura en la naturaleza: a menudo, las personas son una mezcla de diferentes somatotipos. Un mesomorfo que no practica deporte puede pensar que es un ectomorfo, mientras que un amante de los dulces que se ha alimentando mal desde la infancia puede creer erróneamente que es endomorfo


    Para que el tipo somático mesomorfo se haga evidente, se necesitan meses (e incluso años) de entrenamientos regulares y alimentación adecuada. Si usted tiene dudas sobre el tipo de somatotipo al que pertenece, observe la contextura corporal de sus familiares. La contextura corporal generalmente se hereda directamente de los padres.1


     


    Metabolismo de un mesomorfo


    Las características principales del metabolismo de los mesomorfos son la baja secreción de cortisol2 y los altos índices de P-ratio (capacidad para asimilar proteína de la comida). Los músculos de los mesomorfos reciben más alimento y se recuperan más rápido después de entrenar, razón por la cual pueden ejercitarse más a menudo.


    Debido a los altos niveles de testosterona y hormona de crecimiento, es difícil que los mesomorfos acumulen grasa, hecho que les permite comer comida altamente calórica hasta cierta edad. Esta virtud puede ser también una desventaja para aquellos mesomorfos que no dan importancia a la alimentación, pues con el tiempo ellos perderán su figura.


     


    La importancia de la dieta adecuada


    Mientras los endomorfos acumulan grasa con el más mínimo excedente de calorías y los ectomorfos deben comer regularmente para aumentar de peso, los mesomorfos no necesitan de ningún extremo: su metabolismo por naturaleza está programado para enviar la energía proveniente de la comida a los músculos, y no acumularla en forma de grasa.


    Sin embargo, el consumo excesivo de carbohidratos con alto índice glucémico termina por trastornar la reacción del organismo a la insulina y el equilibrio hormonal. En este caso, los altos niveles de testosterona juegan en contra, pues propiciarán que la grasa sea acumulada más rápidamente y que se desarrollen enfermedades cardiacas.


     


    Dieta recomendada


    Los mesomorfos deben prestar especial atención a la cantidad de grasas saturadas de origen animal en su alimentación y no consumir más de 10-15 gr de éstas por cada 1000 Kcal. De lo contrario, estas personas corren el riesgo de aumentar los niveles de colesterol “malo”. Las grasas no deben aportar más de un 30-35% de las calorías consumidas diariamente.


    Los carbohidratos deben ser la base de la dieta de los mesomorfos; al mismo tiempo, se les recomienda mantener la relación 2,5:1 entre los carbohidratos y las proteínas, lo cual equivale a que se debe consumir de 2,5 a 3 veces menos proteínas que carbohidratos. De lo contrario, el exceso de proteína provocará una caída en los niveles de testosterona.


     


    Estrategia de ejercicios para mesomorfos


    Debido a las características especiales de su metabolismo, cualquier tipo de entrenamiento es efectivo para los mesomorfos. Las personas pertenecientes a este grupo no tienen problemas para ganar masa muscular, para marcar los músculos o esculpir el abdomen. La regla más importante para ellos es variar constantemente los tipos de entreno.


    Los hombres mesomorfos tienden a desarrollar un espíritu bastante competitivo debido a los altos niveles de testosterona que tienen; por esta razón, para ellos es más interesante asistir a clases grupales como CrossFit que ir al gimnasio a realizar entrenamientos de programa básico, donde lo principal es levantar pesas sin compañía ni competencia alguna.


     


    Entrenamientos para mesomorfos


    Es importante tener en cuenta que a los mesomorfos les va más el trote que el maratón. A este tipo somático se le recomiendan los entrenamientos cortos pero de alta intensidad, teniendo el glucógeno como fuente principal de energía. Para ellos, este tipo de entrenos es mejor que las largas rutinas con peso moderado que provocan la quema de grasas.


    Un fenómeno común en los mesomorfos que entrenan es que sus músculos rápidamente se adaptan a la carga, se llega a un punto donde el cuerpo no evoluciona más y finalmente no hay más progreso. Es por este motivo que se les aconseja, no sólo cambiar regularmente los ejercicios que realizan, sino también su rutina en general y el tipo de deporte que practican.


    Los mesomorfos tienden a caracterizarse por su contextura corporal atlética y tener toda la materia prima para logar el crecimiento muscular y la quema de grasas con facilidad. El tipo de entrenamientos más efectivo para este somatotipo son las rutinas “explosivas”, cortas y de alta intensidad, así como los deportes que promueven la competencia.
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    SEGÚN TU GRUPO SANGUÍNEO, ¿QUÉ ALIMENTOS Y DEPORTE SE ACONSEJA, SERÁ BENEFICIOSO?


     


    CURIOSIDADES E INVESTIGACIONES


    Os traigo un estudio que se realizó hace muchísimo tiempo y que muchos conocemos, como curiosidad sobre este tema.


    La Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición (AESAN) incluye la dieta del grupo sanguíneo dentro de la categoría de “Dietas Milagro”, y considera que podrían derivarse importantes trastornos para la salud cuando se lleva a la práctica.


    La dieta basada en el grupo sanguíneo fue desarrollada por los investigadores James y Peter D’Adamo a lo largo de años de observar las distintas respuestas que ofrecían sus pacientes a la dieta tipo propuesta y que a todas las personas no les sentaba bien el mismo tipo de alimentación. Al ser la sangre el fluido a través del cual los nutrientes se distribuyen en el organismo, el motivo de la buena o mala asimilación de los alimentos podría estar en ella, y en concreto en el grupo sanguíneo, que es la característica de la sangre que hace diferentes, o en cierto sentido “incompatibles”, a una personas de otras.


    Se preguntaban porqué ocurría el hecho que personas siguiendo la misma dieta equilibrada no tenían la misma afectación ni resultados. Después de años de investigación, llegaron a la conclusión de que existía una conexión entre el grupo sanguíneo y la tolerancia de ciertos alimentos. Por lo que crearon una dieta en función de cada grupo sanguíneo con los alimentos que les son más conveniente tomar y dejando de lado los considerados perjudiciales.


    Según su teoría, los alimentos permitidos ayudan a una mejor digestión, por lo que en términos de dieta diríamos que a esa persona le ayudan a adelgazar. En cambio los desaconsejados, no le ayudarán y provocarán el efecto contrario ayudando a engordar.


     


    Se dividen en 4 dietas: La del grupo A, B, AB y O.


     


    1. TIPO A – El AGRICULTOR


    Las personas del grupo A, las relaciona con persona con un sistema inmunitario débil, que se adapta fácilmente a nuevas condiciones tanto ambientales como nutritivas, un aparato digestivo frágil. Este grupo es más propenso a enfermedades cardíacas, anemia, trastornos hepáticos y vesiculares.


    Debido a la fragilidad de su sistema digestivo, no les aconsejan tomar carne, leche y lácteos en general, la harina de trigo; y le centran su dieta especialmente en vegetales, cereales y legumbres.


     


    Alimentos favorables


    Vegetales: Debido a su alto contenido en fibra, ayuda a la evacuación intestinal. Los vegetales serán el centro de la dieta en el Grupo A, llevando una dieta próxima a la de una persona vegetariana, tanto verduras como legumbres.


    Cereales: Mejor el uso cereales sin tratamiento, excepto el trigo y sus derivados.


    Pescados: Consumir entre 3 o 4 veces por semana. Evitar el consumo de pescados blancos, estos ayudan a la irritación del tubo digestivo.


    Aceites vegetales: Este grupo no necesita muchas grasas en su organismo para un buen funcionamiento, solo una cucharada será suficiente. Pero además los aceites vegetales ayudan a una digestión más eficiente y a evitar retención de líquidos.


    Alimentos de soja: Ayudan a proveerles el aporte proteico.


    Frutos secos y semillas : Aportan también proteínas, aconsejan especialmente nueces, almendras y cacahuetes; semillas de calabaza y de girasol.


    Frutas: Puede comer varias piezas de fruta al día, le aportaran fibras. La piña, la uva, las ciruelas, las cerezas y los arándanos le ayudan especialmente, frutas ya conocidas para eliminación de líquidos.


     


    Alimentos no recomendables


    Carnes: La carne en general resulta complicada de digerir para el estómago del grupo A por la falta de ácidos grasos. Tanto carnes: cerdo, tocino, ternera, vacuno, conejo; como embutidos, salchichas y otros derivados.


    Pastas: especialmente las hechas de trigo o de maíz.


    Hortalizas: Aunque en general acepta muy bien las verduras, algunas en concreto no ayudan a su metabolismo, como: tomates, patatas, pimientos.


    Lácteos: Todos los lácteos y sus derivados.


    Cereales: El trigo y sus derivados no le ayudan pero el resto de los cereales están permitidos.


    Bebidas y refrescos: el café, el té negro y refrescos artificiales, especialmente por su azúcar.


     


    Deportes aconsejados


    Los mejores deportes a realizar por el grupo A son los deportes con movimientos relajados, así como el yoga y el tai-chi.


     


    2. TIPO B – El NÓMADA


    Las personas del grupo tipo B tienen una gran capacidad para adaptarse a nuevas situaciones y a llevar una alimentación variada. Este grupo, es el grupo más favorecido ya que puede comer en gran medida de todo. A este grupo se relaciona con un sistema inmune fuerte y con un sistema digestivo eficiente.


    Las enfermedades más comunes entre ellos son el síndrome de fatiga crónica, esclerosis, hipoglucemias.


    Gracias a este sistema digestivo capaz de adaptarse su dieta debe ser variada y equilibrada, y a diferencia del resto de grupo podrá consumir gran cantidad de productos lácteos.


     


    Alimentos favorables


    Huevos, lácteos y derivados: Debido a su sistema digestivo es el único grupo que puede tolerar muy bien estos productos. En el caso de ser intolerante a la lactosa, se pueden sustituir por soja y sus derivados.


    Pescado: Todo el pescado es recomendado a excepción de los mariscos.


    Verduras: Los vegetales son muy aconsejables de tomar en grandes cantidades para ayudar a su sistema inmune, especialmente las verduras de hoja verde. Se pueden tomar unas 4 porciones al día.


    Té verde e infusiones: Ayuda al transito intestinal.


    Carnes: Consumir varias veces por semana, a excepción del pollo.


     


    Alimentos no recomendables


    Pollo: contiene una lectina aglutinante para este tipo de sangre, la cuál puede provocar fatiga.


    Maíz y trigo: Debido a su gluten, ayuda a retardar el metabolismo por sus altos contenidos de azúcar. De tal manera que los hidratos de carbono obtenidos de estos productos se convierten en grasas, por lo que les conlleva a aumentar su peso.


    Frutos secos y semillas: En general no son muy adecuados, exceptuando las almendras, nueces y avellanas.


    Lentejas y semillas de sésamo: Estos alimentos ayudan a la retención de líquidos e hipoglucemia, por lo que d’Adamo los desaconsejaba.


     


    Deportes aconsejados


    Se aconsejan deporte que no impliquen una actividad ni muy activa, ni muy relajada; así como actividades aeróbicas, tenis, caminatas y rutas, especialmente deportes en grupo pero sin llegar a competir.


     


    3. GRUPO AB – EL MISTERIOSO


    Es el grupo menos numeroso de los que nombraremos, tan solo corresponde entre a un 2 y 5% de la población. Las características de los AB viene derivados de las mezclas de los anteriores grupos, el A y el B.


    Este grupo también es capaz de una gran capacidad de adaptación ante cambios, a nivel ambiental y alimentario. Sin embargo, tiene un sistema inmune vulnerable y su sistema digestivo es muy sensible. Los AB tienden a padecer enfermedades cardiovasculares.


     


    Alimentos favorables


    Huevos, Lácteos y derivados: Igual que el grupo B puede tomar productos lácteos, sin embargo con el consumo de huevo debe ser más moderado.


    Verduras: Sin restricción, gracias a ellas se recibe un efecto preventivo para enfermedades cardíacas.


    Algas marinas: Beneficiosos para el corazón y el sistema inmune, facilitan la producción de insulina.


    Pescados: Así como las algas, además aportan una gran cantidad de proteínas.


    Piña: Como ya habíamos explicado en el grupo A, ayuda a una mejor evacuación por su alto contenido en fibra, además de ayudar a evitar retención de líquidos ya que es diurética. Se pueden tomar también otras frutas diuréticas.


    Tofu: para aquellos que no lo conozcan, es queso de soja. Tiene propiedades preventivas que ayudan al grupo A


     


    Alimentos no recomendables


    Carnes: Evitar el consumo de carnes rojas, también las carnes rojas y ahumadas, así como embutidos, implican una digestión dificultosa, almacenando esas calorías en forma de grasa.


    Trigo: Preferible no consumir, así como la pasta y derivados del trigo. No ayuda a la fabricación de insulina.


    Maíz: El maíz y sus derivados, igual que el trigo, retrasan el metabolismo y dificulta la producción de insulina.


    Aceite de Girasol: En lugar de este consumir preferiblemente aceite de oliva, ayuda a reducir el colesterol en sangre. También es mejor evitar el vinagre.


    Alubias y porotos: Ambos generan hipoglucemia.


     


    Deportes aconsejados


    El grupo AB puede realizar los deportes aconsejados para el grupo A y B. Como hemos explicado, deportes de relajación: yoga y Tai Chi; y por otro lado la natación y las caminatas.


     


    4. GRUPO O – EL CAZADOR


    Este grupo es el más antiguo y se relaciona con el cazador, ya que su dieta se basará principalmente en la carne, por su facilidad a aceptar la proteína animal. Se caracterizan por un sistema digestivo resistente y muy eficaz, y un metabolismo rápido que les ayuda a mantenerse delgados. Los O son el grupo con más dificultades a adaptarse a nuevas condiciones, tienden a tener problemas de hipotiroidismo, artritis y problemas de coagulación de la sangre.


     


    Alimentos favorables


    Carne: Especialmente la carne roja, debida a su facilidad a digerir la proteína animal, le ayuda a su metabolismo rápido. Es conveniente el consumo de carne acompañado de frutas, verduras y hortalizas, ya que el consumo excesivo de carnes le llevarían a una acidificación, pudiendo producir úlceras.


    Brócoli y espinacas: Dan una gran aportación de minerales, a la vez que ayuda a su metabolismo.


    Pescado, marisco y algas: Gracias al aporte de yodo de estos productos, se acelera la actividad metabólica gracias a que ayudan a la fabricación de la hormona tiroidea.


    Zumos e infusiones: Se aconseja beber zumo de piña y de ciruelas, también un gran consumo de agua mineral y de te verde y rojo, e infusiones de menta, diente de león y manzanilla.


     


    Alimentos no recomendables


    Lentejas: Debido a sus propiedades, afectan a que los tejidos musculares sean menos eficientes para realizar actividad física.


    Trigo y otros cereales: Como hemos explicado en otros grupos, éstos inhiben la acción de la insulina a causa de su contenido en gluten, por lo que dificulta la quema de calorías.


    Productos lácteos y huevos: El sistema del grupo 0 no están bien adaptado para estos productos. Se pueden sustituir por la soja y sus derivados.


    Coliflor, coles, coles de Bruselas y alubias: Este grupo de alimentos inhibe la producción de la hormona tiroides, causando cansancio y fatiga, además de ayudar al aumento de peso.


    Azúcares y bollería: Los hidratos de carbono refinados son nocivos para este grupo.


     


    Deportes aconsejados


    A diferencia del resto de grupos, el grupo O es el más fuerte físicamente. Los deportes aconsejados son los que implican un ejercicio intenso y altamente competitivo, así como el footing, las artes marciales y demás deportes que cumplan estas características.
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    SISTEMA HORMONAL DE LA MUJER Y EL DEPORTE


     


    “ El cerebro es, por defecto, femenino. La aparición de la testosterona es lo que provoca el cambio en lo que llamamos circuitos. Si no apareciera eso, el cuerpo resultante sería siempre femenino” (Brixendine, L. 2006)


    Más del 99% del código genético de los hombres y mujeres es exactamente el mismo (Pochettino, 2007)


    ¿Porque los resultados físicos no son los mismos a los de un hombre?


    Fácil: Sobredosis Hormonal y diferencias fisiológicas.


    A la hora de pautar una dieta y sistema de entrenamiento para una mujer, siempre se ha de tener en cuenta todos los factores que engloban su sistema hormonal, según los objetivos que busque.


     


    Las ETAPAS BIOLÓGICAS de una mujer es uno de los primeros factores que hemos de tener en cuenta a la hora de pautar una meta.


    Etapa Prepuberal: Etapa en la que las hormonas aún no están en un estado óptimo para procrear.


    Etapa Fértil: Aparece la menstruación y con ello el sangrado. Se desarrollan cambios hormonales y físicos ya que el cuerpo se está preparando para su etapa de posible embarazo/ parto.


    Menopausia: Se acaba la etapa fértil por lo que la mujer desarrollara más probabilidad de padecer osteoporosis…por sus carencias hormonales que la protegen de dichas enfermedades.


    Envejecimiento y con ello: sarcopenia (degradación de masa muscular).


     


    Para entender bien la relación Deporte y dieta – Mujer, tendremos en cuenta un brece resumen sobre sus hormonas:


     


    ESTRADIOL:


    Aumenta la producción de Adrenalina.


    Estimula la producción de Hormona del Crecimiento.


    Parece tener un efecto anabólico, por mejor sensibilidad a la insulina.


    Bajos niveles impacta en niveles de dompaina y serotonina, hambre, saciedad, estado de ánimo….


    PROGESTERONA:


    Previene la perdida de masa ósea


    Incrementa la temperatura corporal


    Estimula los centros respiratorios


    Efecto “depresivo” sobre la parte afectiva de la mujer


    TIROIDES:


    Se relaciona la resistencia a la insulina con las disfunciones de la T (T3)


    Se relaciona el incremento de estrógenos con la disminución de Levotiroxina (T3L).


     


    FACTORES A TENER MUY EN CUENTA CON HORMONAS TIROIDEAS :


    Tras un estudio realizado por la Universidad del Norte de Carolina en 2014, el CARDIO EXCESIVO por parte de la mujer provoca un aumento del CORTISOL y a largo plazo un HIPOTIROIDISMO dado por este incremento de estrés en el cuerpo. De ahí que el ejercicio cardiovascular permite tener un nivel óptimo de resistencia , pero no es una medida prioritaria para la perdida de peso. El ejercicio de FUERZA es indispensable para este objetivo.


     


    FASES DEL CICLO MESTRUAL:


    El primer día de hemorragia se considera que es el comienzo de cada ciclo menstrual.


    • FASE FOLICULAR: Esta fase consta de niveles bajos de estradiol y progesterona y durante el final de esta etapa, el nivel de estradiol secretado por los ovarios aumenta.


    • FASE OVULATORIA: Disminuye considerablemente el nivel de estrógenos, provocándose el punto máximo de la hormona luteinizante.


    • FASE LUTEA: Si el óvulo no es fertilizado, el cuerpo deja de producir progesterona .


    Una vez analizado el estudio y composición de las hormonas femeninas y el ciclo menstrual, pasaremos a explicar como todo ello influye en la alimentación y ejercicio físico, tanto en usuarias de a pié como en atletas de alto rendimiento.


     


    HORMONAS FEMENINAS Y ALTO RENDIMIENTO


    Tal y como hemos comentado previamente, los estrógenos es el grupo de hormonas femeninas más importantes y a los que les tenemos que prestar una atención especial, ya que dependiendo de los niveles en los que nos encontremos podemos tener un mayor o menor rendimiento (podríamos decir que sería el equivalente a la testosterona en hombres).


    Los estrógenos hacen que las mujeres seamos más propensas a almacenar grasa en caderas y senos, pero por otra parte hacen que seamos más vulnerables a la hora de tener problemas cardiovasculares regulando los niveles de colesterol buenos. Cabe destacar también su importancia a la hora de mantener unos huesos sanos y un buen nivel de calcio en el organismo, de ahí deriva el aumento de osteoporosis en mujeres con menopausia o amenorreas crónicas.


    En periodos con estrógenos elevados (2 semanas posteriores a la menstruación) , éstos ayudan a realizar ejercicios de fuerza explosiva, obteniendo más energía y pudiendo tener unos entrenos más efectivos. Sería más eficiente aún si durante este periodo, se pudiera aumentar la ingesta de Hidratos de Carbono para aprovechar esta energía extra.


    Por otra parte, la progesterona, hormona que aparece después de la ovulación (2 semanas previas de la menstruación) , permite realizar entrenos más resistentes, obteniendo energía a través de las grasas, por lo que sería conveniente un entreno de intensidad moderada durante el periodo previo a la menstruación y una dieta basada en grasas y proteína. Estamos de acuerdo, que muchas mujeres, ven los resultados de ello en las tablas de entrenamiento, donde flaquea la fuerza.


    Si bien es cierto que la testosterona es una hormona predominante en varones, tiene una especial relevancia en mujeres deportistas, ya que es una de las hormonas encargadas de generar masa muscular. Cuanto mayor sea la fabricación de testosterona en el organismo, mayor incremento de masa muscular obtendremos.


    Muchas de las mujeres deportistas han padecido alguna vez la temida amenorrea. Esto se puede deber a varios factores entre ellos: El ejercicio intenso, el índice de porcentaje por debajo de los niveles adecuados provocados por una dieta hipocalórica, o factores psicológicos. Esta combinación puede provocar un nivel de estrógenos y progesterona por debajo de lo habitual, estimulando a la desaparición del sangrado y favoreciendo la aparición de osteoporosis prematura y convirtiéndose en un problema crónico.
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