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			SINOPSIS

			La relación con nosotras y con nuestro cuerpo no es fácil. Vivimos bombardeadas por imágenes de un canon de belleza irreal y, por si eso fuera poco, para formar parte de él nos recomiendan mil métodos y soluciones milagrosas que, por supuesto, nunca dan resultado.

			Nieves Bolós lo sabe bien. Durante su etapa como modelo, tuvo problemas con la alimentación y con el físico: estaba extremadamente delgada, obsesionada con la comida y con la báscula, asfixiada en una talla que nada tenía de saludable. Fueron años de intenso sufrimiento, del que finalmente consiguió recuperarse gracias al deporte y la psicología.

			Y por eso mismo te invita a darle un vuelco a tu vida. Su propuesta —no solo como profesional sino también motivada por su experiencia personal— es simple: si lo que has hecho hasta ahora no funciona, ¡CÁMBIALO! En este libro te propone un plan de 4 semanas que te permitirá adquirir los hábitos necesarios para estar en forma por fuera y por dentro. Este plan está compuesto de:

			
					Deporte: rutinas (ejercicios y técnica) para mejorar tu composición corporal.

					Alimentación: planes alimentarios saludables para perder grasa corporal y/o para ganar masa muscular con recetas sencillas y deliciosas.

					Psicología: ejercicios introspectivos para mejorar tu relación con la comida y, sobre todo, contigo misma.

			

			¿Preparada para alcanzar tu mejor versión?
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			Para ti, que estás a punto de despegar hacia tu mejor versión. Te deseo que disfrutes del viaje; no prometo que no haya turbulencias, pero tanto el trayecto como el destino merecen la pena.

		


	
		
			INTRODUCCIÓN
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					Si pasas demasiado tiempo pensando en una cosa, nunca vas a lograr que se haga. Haz por lo menos un movimiento claro diariamente hacia tu meta.
 Bruce Lee „

				

			

			
				Admitámoslo: la relación con nuestro cuerpo no siempre es fácil. Vivimos bombardeadas por imágenes de cánones imposibles y, por si esto fuera poco, nos venden soluciones milagrosas que, sin embargo, nunca dan resultado. ¿Quién no ha gastado un montón de tiempo y dinero comprando cursos de entrenamientos y automotivación, o siguiendo recetas y ejercicios para adelgazar de la noche a la mañana, entrando, incluso, en dietas peligrosas? Todo parece una solución mágica; pero, a la hora de la verdad, tu cuerpo y tu autoestima sois los que pagáis los platos rotos.

				Por eso te invito a darle un vuelco a tu vida. Mi propuesta es simple: si lo que has hecho hasta ahora no funciona, ¡CÁMBIALO! Pero, ojo, cámbialo sabiendo lo que quieres y cuál es la forma más sana de conseguirlo. Yo estaré encantada de acompañarte en el camino.

				Este libro no es para leerlo y dejarlo en la estantería; es para que lo leas las veces que haga falta y, sobre todo, para que tomes todo lo que vas a ir aprendiendo y lo pongas en práctica.

				Pero, antes de nada, me gustaría explicarte mi historia y cómo he acabado escribiendo este libro.

			

			DE PSICÓLOGA A ENTRENADORA PERSONAL

			Me llamo Nieves Bolós y me crie en Sant Quirze del Vallès, un pueblo de Barcelona. Puedo decir que tuve una infancia bonita y feliz, aunque todo se complicó tras el nacimiento de mi hermana, que sufrió una parálisis cerebral. Esto supuso un gran reto para toda la familia, pero también nos enseñó a ser fuertes. Para mí, mi hermana es un ejemplo de superación.

			Además, ella es uno de los motivos por los me interesa tanto la psicología, aunque no el único. La mente y el comportamiento humano siempre me han resultado fascinantes. Recuerdo que fue en plena adolescencia cuando empezó mi pasión por los libros de inteligencia emocional y autoayuda; una pasión que, años más tarde, me llevó a estudiar Psicología.

			Sin embargo, durante esos años, también desarrollé otros intereses. A mitad de la carrera, me lancé al mundo del modelaje, lo que marcaría un antes y un después en mi vida. A pesar de la ilusión del principio, sufrí mucho, ya que tenía que cumplir con el canon de belleza impuesto por las agencias de modelos: una mujer muy delgada, con medidas asfixiantes que no tenían nada de saludables. Día tras día, veía a mi madre más y más preocupada por mi infrapeso, y eso me generaba mucho malestar, aunque yo no me diera cuenta de mi extrema delgadez. Estaba perdiéndome a mí misma por una idea de belleza que ni siquiera me pertenecía. Digamos que estaba en la cuerda floja, pero, por suerte, vi la luz y cambié de rumbo antes de que fuera demasiado tarde.

			Y esto fue gracias a mi ángel de la guarda. Todos tenemos uno y, en mi caso, se materializó en Greg, o Gregorio para los amigos. En aquella época, yo estaba en Milán y me pasaba horas corriendo en la cinta del gimnasio, poniéndome la última para no llamar la atención. Greg era uno de los entrenadores que andaban por allí, y en cuanto me vio me sacó de la cinta de correr y me introdujo en el mundo de las pesas. Yo le hice caso, solo por probar, pero enseguida me enganché por completo. Y no porque diera un gran cambio físico, ya que tardé mucho tiempo en recuperar mi masa muscular; no, me enganché porque, gracias a aquel ejercicio, me sentía más fuerte, con energía, feliz.

			Después entendí el sufrimiento al que había sometido a mi familia. Cuando pasas por problemas alimentarios, puedes llegar a distorsionar tanto la realidad que te alejas de la gente que quiere ayudarte…, y eso me había sucedido a mí. Juré que nunca más les haría pasar por algo así. Y ya no hubo marcha atrás.

			No te voy a negar que fue un cambio difícil, pero conseguí salir a flote gracias al apoyo de mi familia y a mi resiliencia, es decir, la capacidad que tiene una persona para superar circunstancias traumáticas. Por suerte, no llegué a necesitar ayuda médica, y me bastó con el shock del dolor de mi madre y el despertar de Greg para dar el cambio que tanto necesitaba. Quizás hayas visto ese cambio por redes sociales; si no, te invito a que le eches un vistazo a mi cuenta de Instagram: @niieves_fit. En resumen, puedo decir que el deporte y la psicología me cambiaron la vida. Por eso, desde entonces, mi pasión es motivar a todas aquellas personas que quieren mejorar su estilo de vida, tanto a nivel físico como a nivel emocional; y ojo a esto último, porque la mente lo es TODO.

			Precisamente, siguiendo mi interés por la mente humana, continué con mis estudios y actualmente soy psicóloga, aunque ¡las vueltas que da la vida! Mi carrera estaba orientada al ámbito empresarial, concretamente a la gestión y dirección de recursos humanos, y ¿qué pasó? Exacto: llegó la COVID-19. Como seguramente también te habrá pasado a ti, la pandemia me hizo reconsiderar todos los aspectos de mi vida, y finalmente decidí profesionalizar mi pasión. Hoy en día soy psicóloga por la Universidad Autónoma de Barcelona, personal trainer certificada por la escuela Wepa Science, reconocida por el Comité Olímpico Nacional Italiano (CONI), y coach nutricional por el Nutritional Coaching Institute de Barcelona.

			Con este libro, quiero ser ese ángel de la guarda que me ayudó cuando más lo necesitaba. Ojalá estas páginas te ayuden a tomar conciencia de tu salud mental, física y espiritual. Deja de pensar constantemente en perder esos kilos y, sobre todo, deja de buscar ese algo que crees que te falta. Ese algo ya lo tienes, solo necesitas comprenderte y seguir una serie de hábitos diarios que te ayudarán a encontrarlo. Juntas vamos a derribar por fin todas esas creencias y mitos que te impiden lograr tus resultados.

			LAS CLAVES PARA EL CAMBIO

			Si estás leyendo este libro, es porque quieres mejorar tu situación actual. Seguramente ya hayas seguido un par de «dietas» sin éxito, pero lo bueno es que, si estás aquí ahora, es porque te has dado una nueva oportunidad. ¡Y ese es el primer paso para avanzar! Ahora bien, cuidado con esto: si estás buscando otra dieta milagro con resultados instantáneos, centrada en bajar kilos en la báscula, sufriendo con los atracones del fin de semana…, te recomiendo cerrar este libro, porque no es para ti.

			La realidad es que esas dietas NO FUNCIONAN y no se puede conseguir ninguna mejora en solo un par de semanas. Grábate esta frase en la cabeza: «No hay que comer menos y hacer más ejercicio; hay que comer mejor y hacer mejor ejercicio». Si quieres un cambio real en tu vida, vas a tener que ser constante y adquirir nuevos hábitos. Pero ¡tranquila! Yo estoy aquí para ayudarte.

			Antes de ponernos manos a la obra, quiero que reflexionemos juntas. Tengo dos preguntas para ti.

			
				¿Cuántas veces has abandonado una rutina de entrenamiento y/o una dieta?

				Creo que ya me sé la respuesta.

				¿Y cuántas veces te has repetido alguna de estas frases?

				🔲 El problema es que la comida que me gusta engorda. Estoy siempre a dieta, pero me da mucha ansiedad y al final siempre termino cayendo.

				🔲 Tengo que esforzarme en quemar más; hago mucho cardio, pero no consigo adelgazar.

				🔲 El problema es mi cuerpo: engordo con todo, es cosa de mi «genética».

				🔲 Todo es culpa mía, no tengo constancia ni motivación.

			
	
			Vuelve a leer las frases. ¿Lo ves? ¿No crees que, pensando de ese modo, no haces más que caer en un círculo vicioso? El mensaje que resuena en todos los casos es el mismo: «Siempre fracaso», «No soy capaz». ¿Cómo vas a conseguir algo con esas ideas en la cabeza?

			El problema no está en la comida que te gusta ni en el deporte que haces, ni en tu motivación ni en tu genética; el problema está en el desconocimiento y en la mala gestión, que encuentran muy buenos aliados en el miedo y la ansiedad. En otras palabras: ¡la clave está en tu mente! Si tus pensamientos son negativos, es muy difícil lograr un equilibrio (y, por supuesto, alimentarse mal o no hacer deporte solo lo empeoran). No hay nada como encontrar ese equilibrio para adquirir hábitos saludables, sin preocupaciones, sin sufrimiento y sin ansiedad. Pero lo difícil no es lo que tenemos que hacer; lo difícil es salir de la zona de confort y quererlo de verdad. Y es desde ahí desde donde vamos a trabajar.

			¿QUÉ ES LA SALUD?

			Es posible que te consideres una persona sana y, con este tipo de rutinas, solo busques mejorar tu imagen. Pero ¿sabemos de verdad lo que significa la salud? La Organización Mundial de la Salud (OMS) la define como «un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades». Es decir, que, para estar sanas y sanos, tenemos que prestar atención a nuestra dimensión física, emocional, social, espiritual, intelectual y ocupacional. ¡Imagínate!

			Claro que… nuestro estilo de vida a veces no es el más adecuado para cumplir esto. ¿Sabías que el sedentarismo es uno de los principales problemas de salud pública? Está demostrado que la inactividad sedentaria aumenta las posibilidades de contraer enfermedades degenerativas, cardiovasculares y metabólicas, e incluso algunos tipos de cáncer.* Por no hablar de las implicaciones a nivel mental: si no nos movemos y, además, tenemos trabajos o responsabilidades agobiantes, podemos sufrir de estrés y ansiedad. Y no olvidemos trastornos como la depresión, que cada vez son más comunes a nuestro alrededor; de hecho, según datos de la OMS, la depresión afecta actualmente a más de 350 millones de personas en el mundo.

			Por eso es tan importante trabajar para tener un estado mental sano. Y este bienestar se consigue mediante un conjunto de prácticas saludables, que engloban la actividad física, la comida y la actitud positiva.

			¿Y qué pasa si tu cuerpo no te pide hacer deporte? Muy sencillo: se le hace frente a esa sensación. Es más, te explicaré por qué nos sucede esto; porque, efectivamente, nos sucede a todos. Nuestro cerebro primitivo siempre quiere ahorrar la máxima energía posible al modo supervivencia, por mucho que ya no lo necesitemos. Por lo tanto, moverse y/o hacer deporte, en primera instancia, no será su máxima pasión... Pero por eso tenemos la capacidad de razonar y decidir qué es lo que nos hace bien, ¿no es cierto? Hacer deporte será uno de los elementos clave para alcanzar el bienestar, y te aseguro que merecerá la pena.

			BIENVENIDA AL PROGRAMA «A TOPE»

			Estás convencida, ¿verdad? ¿Tienes claro que quieres mejorar tus hábitos? En ese caso, te felicito y ¡felicítate a ti misma! Quiero que valores la importancia de lo que estás haciendo, ya que tu vida está a punto de cambiar.

			Este libro va a darte las claves para que, de una vez por todas, seas la PROTAGONISTA de tu cambio, tomando decisiones y elaborando tu propio plan. ¡Solo así podrás ser constante y cumplir tu objetivo!

			Pero ¿cómo lo haremos? Siguiendo el programa «A TOPE», una serie de rutinas que he desarrollado basándome en esa combinación sagrada: el ejercicio + la alimentación + la psicología. El libro está dividido en 4 semanas, de forma que encontrarás 4 series de propuestas que irán introduciéndote en rutinas saludables de forma progresiva, dándote además información útil que debes conocer y ¡mitos que tienes que olvidar!

			» EJERCICIO: Te propondré rutinas de musculación y actividad cardiovascular para mejorar tu composición corporal de manera eficiente: es decir, ¡en el menor tiempo posible!

			» ALIMENTACIÓN: Cambiaremos la dieta a través de un balance energético, para ayudar a definir y tonificar tu cuerpo.

			» PSICOLOGÍA: Realizaremos ejercicios de equilibrio emocional para sacarle el máximo partido al programa ¡sin dejarnos la autoestima por el camino!

			
				¡APÚNTATE ESTOS BENEFICIOS!

				Gracias a esta combinación saludable, verás cómo alcanzas una sensación de gran bienestar. Cada uno de los tres componentes te aporta beneficios incalculables:

				
					[image: ] BENEFICIOS DE HACER EJERCICIO:

					El deporte ayuda a mejorar, mantener o rehabilitar la salud física (y también mental) de las personas.

					[image: ] BENEFICIOS DE UNA ALIMENTACIÓN SALUDABLE:

					La nutrición influye de forma decisiva tanto en el rendimiento deportivo como en la salud personal, tanto física como psíquica. (Los efectos perjudiciales de los ultraprocesados, créeme, van más allá de las propias calorías.)

					[image: ] BENEFICIOS DE UNA MENTE POSITIVA:

					Las personas con una actitud más positiva tienen una autoestima más elevada, lo que les ayuda a afrontar los problemas de una manera mucho más saludable y prevenir el estrés y la depresión. En definitiva, una mente positiva es sinónimo de calidad de vida.

				

				Como ves, tienes MUCHO que ganar con este cambio a la vida fit. ¿Preparada?

				¡Espera, se me olvidaba! Saca un lápiz, porque quiero que AHORA MISMO escribas tus motivos para el cambio. ¿Por qué? Porque, en aquellos momentos en los que no te sientas con ganas, cogerás esta lista y recordarás por qué empezaste. ¡Y recordarás que vale la pena!

			

		


	
		
			EL QUIZZ DE LA SALUD
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			Aquí tienes una pequeña lista de afirmaciones relacionadas con la salud. ¿Cuáles de ellas crees que son verdad?

			
				🔲 Los carbohidratos engordan.

				🔲 Si quiero perder peso, debo priorizar el cardio respecto a las pesas.

				🔲 Puedo comer lo que quiera si entreno lo suficiente.

				🔲 Cuanta más grasa como, más grasa acumulo.

				🔲 Si hago pesas, desarrollaré en exceso mis músculos.

				🔲 Si quiero definir mi cuerpo, tengo que hacer muchas repeticiones y levantar poco peso.

				🔲 La whey protein (suplemento de proteína) es perjudicial para la salud.

				🔲 El cardio es mejor que las pesas.

				🔲 Los alimentos integrales tienen menos calorías.

				🔲 Cuanto más entrenamiento, mayores serán los resultados.

				🔲 Para conseguir resultados, es necesario consumir suplementos proteicos.

				🔲 Llevar una alimentación saludable implica pasar hambre.

			

			Ahora es cuando llega el bombazo: ¡todas esas afirmaciones son mitos! Lo bueno es que cuestionártelos te ayudará a ser crítica y tomar buenas decisiones. No te preocupes, porque, durante la lectura del libro, iré resolviéndote cada uno de ellos. ¡Vamos allá!

		


	
		
			SEMANA 1
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				ANTES DE NADA, ES IMPORTANTE QUE ORGANICES TU SEMANA. TE INVITO A MIRAR LA PLANIFICACIÓN DE LA SEMANA 1 O 2 DÍAS ANTES, PARA QUE PUEDAS HACER LA LISTA DE LA COMPRA, DEJAR TUS COMIDAS PREPARADAS Y ESTABLECER UN HORARIO DE ENTRENAMIENTO. DE ESTA MANERA, NO TE SALDRÁN IMPREVISTOS DE ÚLTIMA HORA Y PODRÁS APROVECHAR AL MÁXIMO EL PROGRAMA.

			
	
			
				En primer lugar, quiero agradecerte que confíes en mí para ayudarte en este nuevo proceso. ¡Te aseguro que valdrá la pena!

				Antes de empezar, es importante analizar con qué actitud vienes. Es probable que algunos días estés de mal humor, cansada, perezosa… Y que te abrumes al pensar en tus «obligaciones que cumplir». Es el principio, así que cuesta y, por lo tanto, es de esperar que los pensamientos de abandono te vengan casi de forma automática. ¿Cómo hacerles frente? Con un pequeño truco que a mí al menos me cambió la vida: en vez de recrearte en todas tus tareas pendientes, comienza el día con una actitud positiva. Piensa: «Hoy va a ser un gran día», «Doy gracias por un nuevo día». Puede parecer un detalle sin importancia, pero ¡funciona!

				Por otro lado, también es posible que te queden fantasmas de las malas experiencias, pero ahora mismo te animo a olvidarlas. Aquí vamos a empezar de cero y todo va a ir rodado.

				En esta primera semana vamos a descubrir por qué las dietas milagro no funcionan, y empezaremos a dar los primeros pasos para adquirir unos hábitos saludables.

			

			
				LA BÁSCULA: NUESTRO MAYOR MIEDO

				Todo empieza aquí: en la báscula. Cuando vemos que el número es más alto de lo esperado, empezamos a preocuparnos y, si nos proponemos un objetivo, no paramos de subirnos a la báscula para ver si nuestros métodos (ya sean dietas o rutinas de ejercicio) surten efecto.

				¿Mi consejo? No te obsesiones con la báscula. Solo es una medida de referencia como otra cualquiera, ya que simplemente indica si ganas o pierdes peso. Y, ojo, perder peso no es señal de que hayas logrado mejorar tu salud o tu físico.

				En mis sesiones de asesoramiento, más de una vez he recibido mensajes del tipo «No he bajado de peso, pero sí he reducido mis medidas. ¿Qué estoy haciendo mal?». Pues, querida amiga, déjame decirte que, probablemente, no estés haciendo nada mal. De hecho, ¡lo estás haciendo bien!

				Esta idea de que solo estamos más sanas si pesamos menos viene de las famosas dietas milagro, de las que hablaremos un poco más adelante. Pero hay que tener mucho cuidado, porque estas dietas solo buscan que bajes de peso, sin mantener una alimentación equilibrada y llevándose tu salud por delante. Por no hablar de que su efecto no suele durar mucho.

				En cambio, ¿qué ocurre cuando haces un plan de forma correcta? Pues que, tras un par de semanas, te das cuenta de que has perdido volumen, independientemente del peso. Y mucha gente entra en pánico. Pero ¡calma! Puede que hayas perdido volumen y no peso porque has perdido grasa pero también has ganado músculo; es decir, no ves diferencia en la báscula y, sin embargo, has mejorado tu composición corporal. De hecho, si pones especial énfasis en la musculación, puede que incluso aumentes de peso. En cualquiera de los casos, el reparto de kilos sin duda ha cambiado a mejor.
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					El peso que ves reflejado en la báscula comprende agua, grasa, músculo, vísceras, huesos y el volumen de comida que has ingerido. Es decir, te muestra ese peso total, pero no discierne los porcentajes (cuánto es músculo y cuánto es grasa, por ejemplo) y, además, varía constantemente (dependiendo de factores tan dispares como la sal, los carbohidratos, la bebida, el entrenamiento, el estrés, si has ido al baño, el ciclo menstrual…). Así que, en realidad, no te da tanta información como crees.

				

				Conclusión: no debemos poner el foco en la báscula, sino en nuestras medidas corporales y en nuestras sensaciones personales. ¡Confía en TI y en el proceso!

				
					Más adelante tienes una plantilla para mantener un registro de tus medidas corporales. „

				

				
					¿SABÍAS QUE EL MÚSCULO ES APROXIMADAMENTE UN 18-20 % MÁS DENSO QUE LA GRASA? ESTO SIGNIFICA QUE, SI COMPARAS EL MISMO VOLUMEN DE MÚSCULO Y GRASA, EL MÚSCULO PESARÁ MÁS.

				

			

			
				¿CONTAR O NO CONTAR CALORÍAS? ¡LA ETERNA PREGUNTA!

				Probablemente, una de las primeras ideas que te viene a la cabeza al pensar en ponerte en forma es la de contar calorías. Las personas que siguen dietas siempre están contando calorías, nos venden productos bajos en calorías para adelgazar… Pero ¿qué son las calorías? ¿De verdad hace falta contarlas?

				
					Las CALORÍAS representan la energía que obtenemos de los alimentos. Por lo tanto, son fundamentales para nuestra salud, ya que nuestro cuerpo necesita esa energía para funcionar. Obtenemos calorías de nutrientes como las proteínas, los carbohidratos y las grasas.

				

				A grandes rasgos, si simplemente queremos mejorar nuestra alimentación y perder/ganar peso, no sería necesario contar calorías. Por supuesto, hay que establecer un mínimo de proteínas para mantener y/o mejorar tu masa muscular (algo que veremos más adelante), pero eso es todo.

				Solo hay dos casos en los que tiene sentido contar calorías:

				
						Al principio de nuestro plan, para identificar el contenido calórico de nuestra dieta.

						Para casos particulares y/o profesionales centrados en el rendimiento deportivo.

				

				Así que, si contar calorías va a hacer que te obsesiones, créeme: no merece la pena. Además, el plan alimentario que te propongo en este libro cubre todas las necesidades básicas, de modo que puedes seguirlo sin el conteo de calorías. ¿Cómo? Pues con medidas caseras como raciones o cucharadas, y trucos efectivos como el «método del plato». ¡No nos echemos encima más preocupaciones!

				El método del plato es una de las maneras más sencillas de medir una buena comida sin tener que contar calorías. Yo te aconsejo seguir la propuesta de la guía alimentaria de Canadá, que actualiza el modelo desarrollado por la Universidad de Harvard (Estados Unidos).

				Este método revoluciona lo que sabíamos de la famosa pirámide nutricional convencional y, aunque es muy general, puede servirnos de ayuda para iniciar el giro a una alimentación más sana. Para ello, distinguimos cuatro tipos de nutrientes o alimentos: proteínas, hidratos de carbono, grasas saludables y frutas y verduras.

				Ahondaremos en todo esto más adelante, pero por ahora basta con que te asegures de que cada una de tus comidas cuenta con una proporción adecuada: frutas y verduras (50%), fuentes de proteínas animales/vegetales (25%), fuentes de carbohidratos (25%) y, como complemento, una cantidad moderada de fuentes de grasas saludables (por ejemplo, el aceite de oliva virgen extra, los frutos secos naturales sin sal y otros frutos como el aguacate, las aceitunas o las semillas oleaginosas: pipas, sésamo, chía, etc.). Asimismo, lo recomendable sería que, en las meriendas, al menos dos de estos cuatro grupos estén presentes. Sencillo, ¿verdad?
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				LAS DIETAS MILAGRO

				Estoy segura de que, en algún momento de tu vida, habrás seguido una o dos «dietas» para perder peso. Déjame adivinar: ¿eliminaste los carbohidratos? ¿Tal vez todas las grasas? Me imagino que no pudiste aguantar esa dieta durante mucho tiempo, ¿verdad? Es posible que te deshicieras de esos kilos en su momento, pero los recuperaste poco después, ¿no es así? Tranquila, eso no significa que hicieras nada mal. Simplemente es una prueba más de que estas dietas milagro NO funcionan. Déjame explicarte por qué.

				
					A menudo hay gente que trabaja duro en la cosa equivocada. Trabajar en la cosa correcta probablemente es más importante que trabajar duro.
 Caterina Fake „
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					Las proteínas, los carbohidratos y/o las grasas no son algo que tengas que evitar; de hecho, ¡todo lo contrario! Cumplen distintas tareas para que nuestro cuerpo funcione correctamente. A grandes rasgos, las PROTEÍNAS forman y reparan los músculos. Los CARBOHIDRATOS nos aportan energía, algo fundamental para nuestro organismo. Y las odiadas GRASAS, que constituyen la principal reserva energética del organismo, nos ayudan a absorber vitaminas y minerales necesarios para diferentes procesos metabólicos. Por lo tanto, una alimentación adecuada debe combinar estos tres nutrientes, ¡y no eliminar ninguno!

				

				Ahí es donde fallan las dietas milagro. Su objetivo es adelgazar sin importar el camino, solo el resultado en la báscula; pero, como hemos visto, la báscula no mide el tipo de peso que has perdido. Es más, tu objetivo no debe ser perder peso, ¡debe ser perder grasa! Al fin y al cabo, puede darse el caso de que adelgaces, pero no por haber perdido solo grasa, sino también líquidos y masa muscular… Y eso significaría que has puesto en riesgo tu salud. Déjame explicarte cómo sucede esto.

				Las dietas milagro suelen tener dos características principales:

				
						Son hipocalóricas: esto significa que son extremadamente bajas en calorías.

						Son muy restrictivas: te permiten comer muy pocas cosas.

				

				Esto supone un cambio muy grande y repentino que genera estrés al cuerpo. Así que, como es lógico, ¡el organismo reacciona! ¿Qué es lo que sucede?

				
					» A NIVEL CELULAR Y FÍSICO, el cuerpo detecta que ya no tiene suficiente energía, por lo que se ve obligado a ahorrar la poca que tiene. Aquí es donde entra en juego el metabolismo basal: más adelante te explicaré mejor lo que es, pero por ahora basta con saber que se trata de la cantidad de energía (es decir, calorías) que el cuerpo necesita para funcionar correctamente.

					Pues bien, esto es lo que ocurre: las dietas restrictivas provocan una falta de energía (ya que eliminan nutrientes como los carbohidratos y las grasas de nuestra alimentación), de modo que el organismo recurre, por ejemplo, a las proteínas para suplir esa carencia. ¿El resultado? Los músculos, al no poder aprovechar las proteínas para sus propios fines, decrecen; y, junto con la masa muscular, decrece también el metabolismo basal (es decir, la cantidad de energía que necesitas para funcionar).

					Por lo tanto, sí, la pérdida de peso es rápida, pero principalmente se pierde líquido y masa muscular, no solo grasa. Y además, como consecuencia extra, ahora tienes un cuerpo que se ha acostumbrado a consumir menos energía (es decir, menos calorías), así que, al volver a comer «con normalidad», te encuentras con que ingieres más de lo que necesitas. ¿Te suena? Sí, aquí aparece nuestro querido efecto rebote: en cuanto finalizas la dieta y vuelves a tener una ingesta de calorías normal, recuperas el peso perdido e incluso lo aumentas. Y, por si esto fuera poco, al haber perdido masa muscular, nuestro cuerpo también se vuelve más flácido.

					» A NIVEL HORMONAL también se produce un desajuste, y es que las hormonas que controlan el apetito se alteran. Aquí tenemos a los dos protagonistas principales:

					— La primera es la leptina, que se encarga de mandar la señal de saciedad al cuerpo. En las dietas restrictivas, los niveles de leptina disminuyen: esto hace que no sintamos saciedad, lo que aumenta nuestro apetito por el consumo de alimentos «reconfortantes»…, que suele ser la comida más alta en azúcares y carbohidratos.

					— La segunda es el cortisol, también llamada la hormona del estrés. El cortisol interviene en múltiples funciones de nuestro organismo, como la metabolización de carbohidratos, grasas y proteínas, la regulación de los niveles de inflamación, el control de la presión sanguínea y del ciclo del sueño o la regulación de la glucosa. Las dietas restrictivas aumentan los niveles de cortisol, lo que repercute en todos los procesos mencionados, generando problemas de salud.

					» A NIVEL EMOCIONAL también hay consecuencias. Tras perder la motivación inicial, disminuye nuestro autocontrol y aumentan la ansiedad y la preocupación constante por la comida. Es por este motivo por lo que nos sentimos más irritables y sensibles.

					Además, esta ansiedad abre la puerta a los atracones o, directamente, al abandono de la dieta. Y esto, por supuesto, lleva a la culpabilidad. ¿Cómo no vamos a sentirnos culpables? ¡Hemos fracasado!

				

				¡Pues no! El fracaso es el de la dieta, ya que no estaba bien planteada ni era saludable para ti. Una alimentación correcta debe incluir una cantidad suficiente y equilibrada de proteínas, carbohidratos, grasas y micronutrientes (vitaminas y minerales) para que nuestro cuerpo esté sano. Además, el sacrificio no es un buen medio para realizar cambios. De hecho, no tenemos que sufrir para cambiar nuestro estilo de vida, más bien todo lo contrario: podemos disfrutar del proceso ¡si sabemos hacer bien las cosas! Así que alejemos de la cabeza esas ideas sobre el fracaso y centrémonos en cuidarnos y hacerlo bien.

				
					No empieces una dieta que terminará algún día; comienza un estilo de vida que dure para siempre.
 Anónimo „

				

				
					Si quieres saber más sobre los macronutrientes (proteínas, carbohidratos y grasas) y los micronutrientes (vitaminas y minerales), no te preocupes; en la segunda semana te hablaré más de ellos.

				

			

			
				DEFINE TU OBJETIVO

				Estoy segura de que, así, de primeras, tienes más o menos claro lo que quieres conseguir: probablemente sea bajar grasa o ganar masa muscular, o tal vez ambas. Pero ¿qué hay más allá de eso?

				Muy a menudo ocurre que no profundizamos en el verdadero motivo que nos lleva a querer cambiar de estilo de vida. Es por ello por lo que, antes de que escribas tu objetivo, te invito a realizar una tarea de coaching para tomar conciencia sobre ello.

				
					CUESTIONARIO DE MOTIVACIONES PARA MEJORAR TU ALIMENTACIÓN Y TENER UN PESO SALUDABLE

					YO QUIERO...

					
						
								
								APARIENCIA PERSONAL

							
								
								SALUD Y BIENESTAR

							
						

						
								
								
										Parecer más joven.

										Usar biquini en la playa.

										Dejar de evitar los espejos.

										Tener la musculatura definida.

										Verme bien desnuda.

										Que me quede mejor la ropa.

								

							
								
								
										Vivir más tiempo.

										Tener más energía, sentirme fuerte.

										Subir las escaleras más ligera.

										No sentirme o estar enferma todo el tiempo.

										Tener una vida más activa.

										Practicar deporte.

										Mejorar el resultado de las analíticas.

								

							
						

						
								
								FAMILIA, AMIGOS Y VIDA SOCIAL

							
								
								MIS EMOCIONES Y LAS SITUACIONES COTIDIANAS

							
						

						
								
								
										Estar más activa con mi pareja.

										Estar en contacto con los amigos.

										Iniciar o mejorar mis relaciones sentimentales.

										Mejorar mi proyecto profesional.

										Ponerme en forma antes de tener un bebé.

										Estar en forma para mi boda/aniversario.

										Jugar con mis hijos.

								

							
								
								
										Tener más confianza en mí misma.

										Ser capaz de atarme los zapatos.

										Entrar en una habitación sin sentir que la gente me está mirando.

										Relajarme cuando estoy con gente y ser yo misma.

										Que la gente me pregunte si he bajado de peso.

										Probarme a mí misma que puedo hacerlo.

								

							
						

					

					
						Tabla del Nutritional Coaching Institute.

					

				

				Quiero que cojas un subrayador y marques tus factores de motivación de entre todos los que se muestran aquí. ¿Para qué quieres realizar este cambio? Puedes elegir uno o más de uno en cada una de las cuatro áreas.

				
					¿Sabes por qué no te he preguntado EL PORQUÉ DE TU CAMBIO? He aquí la razón: el porqué lleva a una justificación de algo que consideramos un problema: «Porque he engordado mucho», «Porque no me gusto»…, y eso, al final, no es más que repetir mensajes negativos. El PARA QUÉ, en cambio, implica un propósito, es decir, los motivos reales que te llevan a querer cambiar: «Para sentirme mejor conmigo misma», «Para tener más energía». Y no hay nada más positivo que tener una meta y ganas de alcanzarla.

				

				¡TRUCO!

				
					AHORA QUE HAS IDENTIFICADO TUS MOTIVOS, PUEDES TRANSFORMARLOS EN UN RECURSO VISUAL. ASÍ PODRÁS VERLOS DIARIAMENTE Y ESO TE INSPIRARÁ PARA CUMPLIR CON LAS RUTINAS CON MÁS ENERGÍA Y MOTIVACIÓN. BUSCA IMÁGENES, FRASES Y PALABRAS, CUALQUIER COSA QUE REPRESENTE ESTOS FACTORES QUE HAS ESCOGIDO. ¡LO QUE PREFIERAS!

				
	
				Seguro que, una vez hecho esto, podrás establecer tu objetivo con un poco más de puntería. Piénsalo: ¿cuál es la meta que persigues? ¿La tienes? ¡Pues escríbela!

				

				Bien. Ahora que has escrito tu objetivo, vamos a reflexionar sobre él. Aunque no lo creas, a veces los objetivos que nos planteamos en un primer momento no nos sirven del todo, y pueden acabar echándonos atrás. Por eso es importante plantear tu objetivo de manera adecuada.

				Vamos a intentar redefinir nuestro objetivo de una manera más específica, y para ello utilizaremos la técnica PRAMPE. Esta técnica establece que todo buen objetivo tiene que tener seis características clave:

				» POSITIVO: Tu objetivo debe estar formulado en positivo, no en negativo.

				» REALISTA: Debe ser alcanzable. Por ejemplo, se estima que una pérdida de peso saludable oscila entre los 500 g y 1 kg por semana, lo que supondría entre 2 y 4 kg al mes. Así que, si te has propuesto perder 8 kilos en un mes, no vas a hacer más que frustrarte.

				» ACORDADO: Tu objetivo debe ser algo que tú deseas, no algo que te hayan impuesto.

				» MEDIBLE: Tu objetivo debe ser cuantificable, algo que puedas medir.

				» PERSONAL: Debe depender solamente de ti.

				» ESPECÍFICO: Tu objetivo debe ser concreto y, si necesitas detallarlo, no te cortes. Solo si tenemos un objetivo específico sabremos cuánto nos acercamos y cuándo hemos llegado.

				¿Tu objetivo cumple todas estas características? Si es así, ¡puedes saltarte este par de líneas! Si no, ¡no pasa nada! Estamos a tiempo de ponerle arreglo. Ahora que sabes cómo funciona, reescribe tu objetivo, un objetivo que cumpla los requisitos.

				

				Enhorabuena: ya tienes un objetivo concreto y válido para empezar a trabajar.

				Pero espera un segundo. No todo consiste en definir un objetivo, ¿verdad? También necesitamos tener el convencimiento y la fuerza necesarios para llevarlo a cabo. Por eso, antes de ponerte manos a la obra, te invito a plantearte tres preguntas:

				
						¿Qué importancia tiene para ti cumplir este objetivo?

						¿Confías en que puedes conseguirlo?

						¿Qué podría mejorar tu confianza en ti misma?

				

				Tómate el tiempo que necesites para pensarlo. Es importante que seas honesta y, sobre todo, comprensiva contigo misma. Las respuestas a estas preguntas te servirán de apoyo cuando te fallen las fuerzas, y te ayudarán a encontrar el camino hacia el éxito.

				Ahora sí: lo que queremos es entrar en acción, ¿cierto? Pues para ello no hay nada mejor que definir qué vas a hacer para conseguir tu objetivo. Recuerda, siempre, que tiene que tratarse de algo realista: plantéate pequeñas acciones que puedas realizar en tu día a día.

				
					ACCIONES PARA CONSEGUIR MI OBJETIVO:

					
							Añadir siempre 1 porción de fruta a mis comidas principales.

							Prepararme «snacks» saludables para llevar al trabajo.

							Reservarme 1 hora de entrenamiento tres veces a la semana: de 7:00h a 8:00h de la mañana, antes de ir al trabajo.

							 

							 

					

				

				Y si te quedas sin ideas, no te preocupes, porque esto solo acaba de empezar. ¡Vamos a por ello!

			

			
				NUESTRA QUERIDA MOTIVACIÓN
	
				
					[image: ]
				

				Cuántas veces habré oído la frase «Me falta motivación» o «Me desmotivo muy rápido». Parece que es uno de los grandes problemas para abordar estos cambios de hábitos, pero no te preocupes, porque aprender a manejar esto también es parte del proceso.

				Para empezar, ¿sabías que existen dos tipos de motivación?

				» LA MOTIVACIÓN EXTRÍNSECA viene de la recompensa que esperas de la acción.

				» LA MOTIVACIÓN INTRÍNSECA reside en realizar algo por la satisfacción propia de la acción.

				Por ejemplo: querer perder peso porque te lo ha dicho tu pareja es una motivación extrínseca, mientras que querer perder peso para mejorar tu salud es una motivación intrínseca.

				Ahora bien: ¿qué tipo de motivación tendrá más resultado? Normalmente, la motivación intrínseca es más efectiva, porque, si el estímulo es propio y no externo, significa que la decisión es enteramente tuya.

				Pero es verdad que esto no es infalible. La motivación, sea del tipo que sea, viene y va, ya que depende mucho de cómo nos sentimos en cada momento. Es muy fácil comer bien y entrenar cuando nos sentimos estupendamente y todo sale genial, ¿verdad? Pero ¿y cuando no es así? Cuando nos levantamos de mal humor, estamos estresadas o cansadas… A veces, la vida nos golpea y nos encontramos con obstáculos. Ese suele ser el motivo por el que muchas veces aplazamos nuestros quehaceres; en este caso, hacer deporte o seguir una alimentación saludable.

				Pero esto no debe funcionar así. ¡La motivación no puede NI DEBE ser tu único motor para lograr tus objetivos! Es la disciplina la que nos ayuda a actuar incluso cuando no tenemos motivación. Con la disciplina creamos hábitos, y «hacemos lo que debemos hacer». Al fin y al cabo, estoy segura de que no siempre estás motivada para ir al trabajo, para estudiar o para hacer las tareas de la casa…, y sin embargo las haces, ¿verdad?
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