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Introducción


Somos lo que comemos. Sí, ya sé que es una frase trillada y repetida hasta el cansancio, pero es la pura verdad. El estilo de vida fitness, que más que una moda es un modo, promueve una alimentación saludable en la que 90% de lo que consumes proviene de alimentos naturales no procesados, preparados por ti, y el restante 10% engloba todas aquellas “chucherías” y placeres que a todos nos gustan pero que debemos controlar para alcanzar el equilibrio. ¿Qué crees que va a reconocer mejor tu cuerpo? ¿Algo de la naturaleza, como una fruta, un vegetal o un grano, o algo que viene en un paquete lleno de químicos e ingredientes que ni sabes pronunciar? ¡Sabes la respuesta!


El fitness es un matrimonio inseparable entre el ejercicio y la buena alimentación. Todo lo que comes genera una respuesta hormonal y química en tu cuerpo, que bien puede ayudarte a perder grasa, bajar niveles de colesterol y triglicéridos, o estimular la acumulación de grasa y otros índices negativos que te harán más propenso a enfermedades y padecimientos. Lo que comes puede ser tu peor veneno o tu mejor medicina preventiva.


Desde pequeña, me ha gustado estar activa. Bailé flamenco durante diez años y moverme me hace sentir bien, no importa si es entrenando con pesas, en la caminadora, haciendo


ejercicios pliométricos (rápidos y potentes), bailando o en una clase de hot yoga. La conexión entre cuerpo y mente que se alcanza al hacer una actividad física es increíble, y se traduce en el fortalecimiento de la mente y del espíritu, en una inyección de confianza y seguridad y en la práctica diaria de la disciplina y el autocontrol.


Mi intención es enseñarte que sí es posible comer saludable y delicioso. No te diré qué hacer, sino por qué hacerlo. La información es poder, y estamos ante un momento de interés creciente por volver a lo natural, saber de nutrición y entrenar nuestro cuerpo. El fitness no es el estereotipo del hombre fisicoculturista, va más allá de un salón de máquinas en un gimnasio y se adapta a la personalidad de cualquiera.


Hay muchas formas de mantenerte activo y de comer saludable, así como habrá días en que todo se haga más difícil y otros en los que tu cuerpo te sorprenderá con buenos resultados. Lo importante es tener un cuerpo saludable, que potencie tu calidad de vida. ¡La buena alimentación es la vía para lograrlo!


Con este compendio de recetas deliciosas y sanas, que incluyen desde una rica ensalada hasta una torta de brownie light, tu camino hacia el fitness se hará más sencillo. Las reuní y edité para ti, a partir del contenido que deposito en mis perfiles de Instagram y Twitter a diario. Ahora es un libro que puedes dejar abierto en la cocina para consultar en cada una de tus preparaciones. Con cada bocado, comprenderás que comer sano también puede ser delicioso.
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Capítulo 1


Lo primero que debes conocer de tu cuerpo


Todos podemos aumentar nuestro potencial para quemar grasa y mantenernos tonificados. Lo único que no podemos controlar es nuestra genética: biotipo y hormonas, por ejemplo. Pero mediante técnicas de entrenamiento con pesas y actividad cardiovascular, más una cuidada selección de alimentos, lograremos nuestra meta.


Los biotipos


Cada cuerpo es un mundo, y por eso es necesario informarnos para luego adaptar el entrenamiento y la alimentación según nuestros requerimientos particulares. Existen tres clases de biotipo:


Ectomorfo. Es la persona delgada, con muy poca grasa corporal y poca masa muscular. Tiene el metabolismo muy rápido y le cuesta aumentar de peso. Sus músculos son largos y delgados. Su dieta debe ser alta en carbohidratos.


Mesomorfo. Reúne las mejores  condiciones para aumentar masa muscular. Su caja torácica es amplia y con forma de “V”. Está genéticamente dotada para el fisicoculturismo. Por lo general es atlética y tiene un metabolismo regular.


Endomorfo. Aumenta de peso fácilmente, pero no sólo en masa sino también en grasa. Presenta un metabolismo más lento y por esto debe moderar los carbohidratos y consumirlos sólo en la mañana o antes de entrenar.
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El metabolismo


Cuando hablamos de metabolismo nos referimos a una serie de reacciones químicas que ocurren en las células del organismo. A modo sencillo: es la cantidad de energía, es decir, calorías, que de masa muscular, es posible que tu metabolismo sea lento, pues tu que tu cuerpo quema para mantener las funciones vitales. Las calorías no sólo se queman en actividades como caminar o entrenar, también en cosas básicas que nos mantienen vivos, como hacer la digestión, pensar y dormir.


No todos tenemos el mismo metabolismo. Hay quienes nacen con uno más rápido, pero estas personas suelen ser la excepción. Si tienes mayor cantidad de masa muscular, quemarás más calorías al día porque tu cuerpo deberá generar un gasto energético importante para mantenerla, lo que se traduce en un metabolismo acelerado. Si, en cambio, tienes mayor índice de grasa.


Dos personas pueden pesar lo mismo, pero si una tiene más peso en músculo, tendrá un metabolismo más rápido que aquella que muscular se queman más calorías, en tiene un índice más alto de grasa.




LENTO
A mayor índice
 de grasa
 es posible que 
el metabolismo
sea más lento
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Acelera tu metabolismo


Existe la creencia de que saltarse las comidas contribuye a perder peso ¡Error! Probablemente lo haga, pero es una medida nada saludable ni perdurable. Los alimentos generan un efecto térmico, lo que significa que el proceso de digestión conlleva un gasto calórico. Así, hay alimentos que cuesta más o menos digerir. Por ejemplo, para digerir la proteína el cuerpo debe quemar 30% de sus calorías. Por eso, lo más recomendable es consumir pequeñas comidas cada tres horas, pues  el proceso digestivo contribuirá a acelerar el metabolismo.


El entrenamiento con pesas también lo acelera, ya que al construir masa muscular se queman más calorías , en  vista de que al cuerpo le cuesta energía mantener esa masa. Por otro lado, la actividad cardiovascular con intervalos intensos también contribuye, ya que  el cuerpo debe recuperar oxígeno perdido y volver a su estado inicial.




RÁPIDO


A mayor 
índice de  masa 
muscular el 
metabolismo 
puede ser más 
acelerado





Tu porcentaje de grasa


El calibrador es uno de los instrumentos más útiles para calcular el porcentaje de grasa y saber así la cantidad de masa magra que tenemos en el cuerpo. Te ayuda a identificar cuáles son tus áreas problemáticas y las que más progresan, además de detectar posibles desórdenes hormonales que ocasionen acumulación de grasa.


En mi experiencia como fitness coach, me he encontrado con los   siguientes casos de personas que se  ejercitan y alimentan bien, pero no obtienen el resultado deseado:


Pierdes grasa en las caderas mas no en el estómago.Esto puede significar un exceso de la hormona cortisol, y debe tratarse con una dieta alta en proteína y con ejercicios como el yoga.


Pierdes grasa en el abdomen, pero no en los pliegues subescapular y suprailíaco. Puede indicar un problema de tolerancia a los carbohidratos, lo que quiere decir que generas una respuesta grande de insulina con las comidas. Esto se combate con un plan de carbohidratos de bajo índice glucémico en las mañanas más la ingesta de aceite de pescado y ácido alfalipoico (sup mento nutricional).


Eres mujer, pierdes grasa en el domen, pero no en los muslos y en los tríceps. Puede implicar un exceso de la hormona estrógeno. Tu dieta debe incrementar el consumo de fibra y de vegetales cruciferos (coliflor, berro, brócoli, repollo son algunos alimentos ricos en azufre, que bajan los niveles de estrógeno).


Eres hombre y tienes mucha grasa en los pectorales. Puede significar una deficiencia de testosterona En este caso, debes hacerte un chequeo o para revisar si es adecuada la ación de suplementos que incrementen la producción de la hormona.




Un hombre 
tiene más 
músculo y 
menos grasa 
que una mujer 
con medidas 
y peso similares 
a él





Luego de repasar estos casos genéricos, tengo que recordarte que cada cuerpo es diferente, por lo que acudir al médico es indispensable.




[image: img12.png]


Mujeres y hombres: dos universos


No es un mito que los hombres adelgazan más rápido que las mujeres y aumentan músculo con mayor facilidad, es un hecho. Y esto ocurre por un tema netamente genético y hormonal. Un hombre tiene el doble de músculo y casi la mitad de la grasa que una mujer con proporciones afines a él.


Ambos sexos tenemos las mismas hormonas, pero en distintas proporciones. Estas controlan todo: la pérdida de grasa, el aumento de músculo, la fuerza, las emociones, los patrones de sueño y la reproducción.


Ante esta diferenciación, cabe aclarar que un hombre no debe entrenar ni comer igual que una mujer, y viceversa. Acá les dejo las comparaciones:
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La mioglobina es una hemoproteína que aporta oxígeno extra a los músculos para un nivel de actividad alto durante un periodo de tiempo extenso.
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Capítulo 2


Alimentación: la gran protagonista


El ritmo agitado de la rutina hace que a veces comamos en piloto automático, sin ser conscientes de la importancia que tiene nuestra alimentación. Está comprobado que para alcanzar el peso ideal debemos destinar 70% de dedicación a comer saludablemente, lo que significa comer sano y lo menos procesado posible, y 30% al entrenamiento físico.


Para aprender a comer bien, primero hay que sincerarse. Analizar nuestra alimentación a fondo: qué comemos, si lo hacemos frente al televisor, si repetimos porciones o comemos con ansiedad, si comemos directo del paquete del producto, o si nos excedemos en eventos sociales o escogemos preparaciones rápidas por estrés o flojera. Hay que comprender cómo funcionan los alimentos, qué nos aportan y cómo nos ayudan a estar sanos.


Acá les hablaré sobre las calorías, los macronutrientes, el gluten, los superalimentos, entre otros aspectos básicos que debemos conocer para enriquecer nuestra dieta y estar en forma.


Las calorías


Una caloría en los alimentos está relacionada con la cantidad de energía que le proporciona a tu cuerpo mediante un proceso llamado respiración celular, que a su vez es un procedimiento metabólico que ocurre en las células en el que la comida y los nutrientes  dan energía bioquímica que las células convierten en energía pura (molécula ATP).


Es una fórmula sencilla: si consumes más energía de la que quemas, aumentas grasa; si consumes la misma energía que gastas, te mantienes, y si quemas  más de la que consumes, pierdes peso.


Pero el tema primordial con las calorías no es consumirlas en mayor o menor cantidad, sino en la calidad que estas brinden a tu organismo. Por ejemplo, no es lo mismo comer 100 kcal de pollo que 100 kcal de pan.


A su vez, las calorías no sólo se queman al momento de entrenar, sino que este proceso ocurre durante cualquier actividad: digerir los alimentos, mantener la temperatura corporal, los latidos cardíacos, caminar, comer y muchas otras acciones de nuestra rutina.


La comida es nuestra principal fuente de energía. Cada macroalimento es capaz  de generar cierta cantidad de energía: 


1 gramo de proteína y 1 gramo de carbohidrato contienen 4 calorías cada uno, y 1 gramo de grasa contiene 9 calorías. Aun cuando 1 gramo de proteína y 1 gramo de carbohidrato aportan 4 calorías, hay una diferencia en cuanto a la respuesta que estas causan dentro del organismo, por lo que es imprescindible organizar la composición de nuestras comidas para generar la respuesta hormonal deseada.




1000 calorías = 
1 kilocaloría = 
1 kcal = 
la energía necesaria 
para elevar la 
temperatura 
de 1 kilo 
de agua a 1 ºC
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HOMBRE MUJER

Tiene mis testosterona, lo que los hace natural-
mente fuertes y grandes. Gracas a ella, queman
grasa mas facilmente.

Tiene mds hormona del crecimiento o peptiica y
segregan més estrogeno, que en niveles norma-
lesayuda aumentar msculo y  perder grasa,
peroal aumentar, hce que se acumule grasa

‘Quema més grasa después de hacer elercico.

Quema mis grasa como combustible durante el
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Tiende a acumalar mis grasa en el abdomen.

Tiende a acumular grasa en piernas y caderas.

Cuando el hombre entrena pesado, aumenta
sus fibras musculares tipo I, también lamadas.
“fbras blancas’, s cuales tienen poca cantidad
‘de mioglobina*, Estas fibras son de contracclén
ipica y obtienen toda su energfa de los carbo-
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muscular de mayor tamafio.
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bohidratosy grasas como combustible a través
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Se desempena mejor en ejercicos intensos de
corta duracion

Se desemperia mejor en actividades de intensi-
dad moderada y de larga duracion.

Es ms fuerte y ripido.

Tiene mis resistenciay toleranciaal dolor
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