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Capítulo 1
NADA ES IMPOSIBLE


			«PARA ALCANZAR LO QUE NUNCA HAS TENIDO, TENDRÁS QUE HACER LO QUE NUNCA HAS HECHO.»

			MIREIA 
BELMONTE
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			Mi torpeza en clase de gimnasia, debida sobre todo a mi sobrepeso, solía provocar las burlas de don Hilario, mi profesor de educación física, y las risas de mis compañeros. Esas risas son el recuerdo más triste que tengo de cuando tenía ocho años. 

			Esa época en la que fui «un niño gordo» ha marcado toda mi vida. Aún hoy el mantenerme en una buena forma física me exige más esfuerzo y disciplina que a la mayoría de las personas.

			Comparto con todos los que hemos sido gordos de niños o en la adolescencia esa tendencia natural del cuerpo a acumular grasa.

			Es lo que muchos llaman la memoria genética porque, hagas lo que hagas, ella siempre te recuerda que el gordo que fuiste sigue ahí y que lo único que puedes hacer es combatirlo cada día con voluntad y paciencia para mantenerlo a raya.

            
			«NADA ES IMPOSIBLE.»

			Mohamed Alí

            

			Tenía 12 años cuando decidí comenzar a entrenar, quería cambiar mi vida, deseaba con todas mis fuerzas dejar de sentirme «un perdedor».

			Las primeras semanas fueron duras. Empecé a hacer ejercicio con una vieja goma que encontré por casa, encerrado en mi cuarto, sin decírselo a nadie, hasta que el sudor y el cansancio podían conmigo.

			Un día, de camino al colegio, pasé por delante de un gimnasio, dentro vi a un hombre, que en aquel momento me pareció un gigante, que hacía ejercicio levantando unas pesas enormes.

			Entré en el gimnasio, me acerqué a él y le pregunté, con apenas un hilo de voz, mientras sentía cómo mi cara se ponía roja como un tomate:

			—¿Qué puedo hacer para ser como tú? 

			Él me miró sonriendo y me dio los tres consejos que cambiarían mi cuerpo y mi vida: 

			—Come sano, entrena duro y cree en ti.

			Y eso es lo que me propongo con este libro, compartir con todas vosotras las claves que os enseñarán a comer y practicar ejercicio hasta convertir vuestro cuerpo en la mejor versión de vosotras, daros las herramientas para ser capaces de construir o reconstruir vuestro cuerpo tal y como siempre lo habéis soñado.

			Me gustaría que os acercarais a este libro sin prejuicios y dejando de lado todo lo que sabéis o creéis saber sobre las dietas. Porque yo os voy a contar la realidad de cómo podrás mejorar sin pasar hambre, comiendo bien y, aun así, conseguir no solo no volver a engordar, sino, también, convertir vuestro cuerpo en una máquina de quemar grasa.

			Por terminar con mi historia, añadiré que me costó cuatro años, de los 12 a los 16, pasar de ser un niño gordo de un colegio cualquiera de Sevilla a ser campeón de España de halterofilia. Un accidente de coche hizo imposible que pudiera seguir con esta disciplina olímpica y tuve que replantearme mi vida deportiva. Tenía 26 años cuando conseguí ganar mi primer Campeonato de España de Bodybuilding.

			En ese momento, subido en el escenario con mi medalla de oro colgada en el cuello, recordaba el día que me resbalé y caí en un enorme charco durante una carrera en el patio del colegio. 

			Mi profesor me miró allí tirado, me hizo levantar y seguir corriendo. Ese era yo, «el gordo de la clase», corriendo alrededor del patio, manchado de barro, entre las risas de don Hilario y mis compañeros.

			Lo primero que hice después de ganar ese Campeonato de España fue presentarme en el colegio en busca de don Hilario.

			—Vengo a enseñarle algo —le dije.

			Y le mostré mi medalla de campeón. 

			No sé lo que esperaba de él, quizás un «lo siento» me hubiera bastado por haber permitido e incluso incentivado todas aquellas situaciones de mi niñez. 

			Se quedó callado, desconcertado, mirando la medalla. Pude ver en sus ojos que ni siquiera se acordaba de mí. 

			En ese momento solo me pareció un pobre hombre. Eso sí, me fui de allí sintiéndome por primera vez en mi vida realmente bien. 

			Unos años después, estaba entrenando en el gimnasio, preparándome para el Campeonato del Mundo, cuando se acercó un chico nervioso y gordito y me dijo:

			—Jose, ¿qué puedo hacer para mejorar?

			No pude por menos que sonreír y acordarme de aquel gigante que fue una inspiración para mí y me di cuenta de que el camino que yo había hecho en solitario era hora de compartirlo con todo aquel que se cruzara en mi vida y me pidiera ayuda.

            
			LA MOTIVACIÓN, LA CONSTANCIA Y EL ESFUERZO SERÁN LAS CLAVES PARA CAMBIAR TU CUERPO Y TU VIDA.

            

			—Come bien, entrena duro y cree en ti. Pase lo que pase, cree siempre en ti.

			Eso fue lo que le contesté al chico gordito y tímido que tenía frente a mí. 

			El esfuerzo y los años de duro entrenamiento y dedicación me han llevado a ser galardonado como campeón del Mundo y Míster Universo y atesorar los conocimientos necesarios que me permiten ayudar, cada día, a todos aquellos que por diferentes razones o en diferentes momentos se enfrentan a la pérdida de peso, puesta en forma o, simplemente, desean llevar sus cuerpos al límite. 

			Yo ya estuve allí y entiendo mejor que nadie lo duro del camino cuando lo hacemos solos, sin ayuda y sin una buena información de cómo conseguirlo.

			Tenía 35 años cuando conocí a Juanito, un chico al que su parálisis cerebral, debida a un accidente de moto, le tenía sentado en una silla de ruedas. 

			No serían más de las ocho de la mañana cuando le vi pasar en su silla de ruedas. Era agosto y yo estaba en la recepción de mi primer gimnasio a la espera de que algún incauto, a esas horas de la mañana y con «la calor» de Sevilla, se animara a entrenar. Al pasar por la puerta empezó a discutir con su madre, y después de un rato de discusión prosiguieron su camino. 

			Al día siguiente y a la misma hora, estando de nuevo en recepción, volví a ver a Juanito discutiendo con su madre. Entonces, mi curiosidad me hizo salir para ver qué estaba pasando. 

			Su madre me contó que pasaban por la puerta de mi gym todos los días camino de la rehabilitación y que Juanito estaba empeñado en entrar y ponerse a entrenar.

			Me pareció genial y le dije que por supuesto yo estaría encantado de entrenarle. La cara de Juanito se iluminó con una sonrisa y yo me encontré con el reto de entrenar a un chaval de 16 años con parálisis cerebral, en un estado físico lamentable y con escasa movilidad.

			Lo mejor que se me ocurrió fue cogerle en brazos, sentarle en la bicicleta estática y atarle los pies a los pedales y las manos al manillar para que no se cayera de la bici.

			Y sentado junto a él, le dije:

			—¿Pedaleamos?

			Lo intentó con todas sus fuerzas, pero no conseguía mover ni siquiera levemente el pedal, así que cogí su pie atado al pedal con mi mano y empecé a pedalear por él. De vez en cuando iba soltando para que él solito fuera intentándolo.

			Mirando su cara supe que aquello iba a ser el principio de una gran amistad y que sería, sin duda, una experiencia que marcaría el resto de «nuestras» vidas. 

			Nos pasamos una hora dándole a la bicicleta todos los días durante las siguientes semanas, él atado a la bici y yo sentado junto a él pedaleando con mi mano.

			Juanito abandonó su rehabilitación empeñado en seguir sus entrenamientos conmigo.

			Unos meses después, volviendo de Madrid, al bajarme del tren pude ver en el andén a un grupo numeroso formado por los clientes de mi gimnasio. Entre ellos estaba Juanito con su madre. Me quedé sorprendido de aquel recibimiento. Me fui acercando al grupo, intrigado, y alguien me dijo: 

			—¡Jose, párate un segundo!

			Me detuve a escasos metros de ellos y vi cómo Juanito se levantaba de su silla de ruedas y daba, él solo, sin ayuda ni muletas, sus primeros tres pasos. Los suficientes para llegar hasta donde yo estaba y abrazarme; en ese instante no pude contenerme y empecé a llorar mientras todos aplaudían.

            
			COME BIEN, ENTRENA DURO Y CREE EN TI.

            

			En ese momento decidí que mi vida estaría dedicada a ayudar, dentro de mis posibilidades, a los demás.

			Así que prepárate porque vamos a vivir juntos seguramente una experiencia que cambiará por completo tu vida, y esa empieza aquí y ahora con nuestro método de los 100 días.No estás sola, créeme, yo estoy aquí para ayudarte en tu camino y para que alcances tus objetivos.

			Como dijo Mohamed Alí: «Impossible is Nothing» (Nada es imposible). Cada vez que tengas dudas o creas que no lo vas a conseguir, simplemente piensa y repite cuantas veces sean necesarias: «Nada es imposible». 

			Como en el caso de Juanito, no importa lo que tardemos, pero vamos a conseguir dar juntos esos tres primeros pasos, luego lo demás será tan fácil que tú misma no querrás parar de «pedalear».

			¡Déjame ayudarte a empezar este camino! El de tu transformación personal.

		

	
		
			
Capítulo 2
MUJERES DESESPERADAS


			«TRABAJAR EN LO QUE TE APASIONA YA ES UN TESORO, SI ENCIMA CON TU TRABAJO HACES FELIZ A LA GENTE… ESO ES TODA UNA BENDICIÓN.»

			ALEJANDRO 
SANZ
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			Durante años he ayudado a muchas mujeres a perder peso y ponerse en forma; llegan, en su mayoría, a nuestros centros de entrenamiento agotadas después de haber intentado seguir una o varias de las dietas que están de moda y de las que todos hemos oído hablar. 

			Los resultados normalmente siempre son desastrosos, ya que antes o después aparece el temido efecto yo-yo.

			Es decir, recuperan implacablemente todos los kilos perdidos con tanto sacrificio y, aún peor, tienen que afrontar la pérdida de autoestima que conlleva el fracaso y la incapacidad al no conseguir bajar esos«malditos kilos».

			Nunca ha habido más gente intentando seguir dietas y nunca ha habido más gente que fracasa en el intento.

			Según el último estudio de la SEC (Sociedad Española de Cardiología), casi el 40% de la población adulta está en niveles de sobrepeso y/u obesidad.

            
			SIEMPRE ME SURGE LA MISMA PREGUNTA: 
¿POR QUÉ LAS DIETAS NO FUNCIONAN? 

            

			O todos lo hacemos todo mal cuando nos decidimos a perder peso, o el planteamiento de las dietas que nos proponen está equivocado.

			Bien, yo me decanto por la segunda premisa, es más probable que las dietas que nos proponen estén más enfocadas en sacarnos el dinero y ser un negocio redondo para sus creadores, que realmente ayudarnos a estar y mantenernos en forma, y, sobre todo, no creo que tengan como objetivo hacernos sentir bien.

			De hecho, algunas de las dietas que más dinero mueven, estamos hablando de millones de euros, y más adeptos tienen, suelen rayar o, para ser honestos, cruzan muchas veces los límites de la salud, proponiéndonos caer enfermos para poder adelgazar, lo que en mi opinión es una auténtica locura.

			Podría extenderme mucho más pero solo daré unas claves para entender por qué las dietas que intentamos seguir una y otra vez no funcionan, sobre todo cuando lo que nos proponemos es perder grasa y conseguir un cuerpo bonito y saludable.

			Espero conseguir con esta información que ahorres dinero y, sobre todo, que no pierdas tu tiempo, tu salud, ni tu autoestima intentando seguir dietas inútiles.

			Muchas pensaréis que esto que digo de las dietas, ahora que he decidido escribir un libro, «también será» un negocio para mí. 

			Bien, cualquiera que haya escrito un libro en España, no importa la editorial que lo publique, sabe, no solo lo poco que se paga por este esfuerzo, sino también la cantidad de horas que supone un proyecto como este. Desde luego, económicamente no compensa. 

			Sin embargo, el hecho de poder compartir con vosotras mi experiencia y poder ayudaros a mejorar es lo que me ha impulsado a aceptar este reto.

			Para ser 100% sincero, os voy a contar algo que muy pocos saben porque raramente hablo de ello.

			Llevo desde los 18 años trabajando como mecánico de trenes en el turno más duro que hay, «la noche». Aunque te pueda extrañar, esto de los trenes lo llevo en la sangre. Mi padre y mi abuelo fueron ferroviarios y yo soy ferroviario. Todas las noches, cuando cierro mi estudio de entrenamiento personal de Madrid, y mis clientes se marchan a casa, yo me voy a trabajar al taller de la Renfe. 

			En mi salón tengo fotos en las que estoy posando con los trenes, que son lo primero que veo cada día al despertar, y al mirarlas allí, sobre la pared, pienso: «Nada es imposible».
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			Jose Cano para la campaña 
de publicidad Weider, 2003.

			Lo cierto es que si quieres, puedes, no hay excusas ni razones que te impidan conseguir todo lo que te propongas en esta vida. Si yo he podido conseguirlo trabajando más de 16 horas diarias, ¿qué no podrás hacer tú?

			Por adversa o difícil que te parezca tu situación, siempre hay alguien que está en peor posición y, sin embargo, lo intenta y lo consigue.

			Por eso, cada vez que mis clientes me dicen que llevan una vida muy estresada y que no saben cómo encontrar tiempo para comer adecuadamente o entrenar… Yo, bueno, sonrío y pienso: excusas, excusas, excusas… y las excusas no son más que trampas que nos hacemos a nosotros mismos jugando al solitario.

			Imagino que si sigo trabajando en el turno más severo que hay es porque así tengo todas las horas del día para dedicárselas a mi gran pasión, «el entrenamiento personal y el deporte». Este horario infernal es el que me ha permitido prepararme para los campeonatos a los que he acudido, y viajar por el mundo compitiendo como un atleta de élite.

			En la recta final de la competición, sobre el escenario, siempre siento que la falta de sueño juega en mi contra, que estoy en desventaja con los demás competidores, pero entonces me digo: «Si no puedes dormir como el resto (el descanso es uno de los pilares que favorecen la recuperación muscular), tendrás que poner más pasión y disciplina en tus entrenamientos y en tu dieta». Y esa ha sido mi vida. Tener mayor disciplina para compensar la falta de sueño y llevar una dieta más estricta para compensar mi mala genética.

            
			¿DE DÓNDE SACO ENERGÍA PARA TODO? 
LA RESPUESTA NO PUEDE SER MÁS FÁCIL, «DEL CORAZÓN».

            

			Como sano, entreno duro, trabajo mucho y soy feliz... lo de dormir, bueno… Hacemos lo que podemos.
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			Jose Cano en su estudio de Madrid.

			〉 #LA MALDICIÓN DE LAS «FLAQUIGORDAS»

			Las clientas con las que más duro tenemos que trabajar son las que llamamos las «flaquigordas». 

			Mujeres que aparentemente están pocos kilos por encima de su peso, pero que si las observas físicamente su apariencia es de flacidez. La mayoría de ellas con un verdadero problema de celulitis e hipotonía generalizada. Es decir, falta de tono muscular y un exceso de grasa de entre 3 y 10 kilos.

			Estas mujeres viven su día a día sometidas a dietas de todo tipo, en busca del cuerpo perfecto que nunca llegan a tener. Pasan los años alternando dietas y restricciones con épocas de excesos y escasa actividad física.

			El resultado es que raramente consiguen bajar esos kilos, y aunque muchas de ellas vestidas pasan por mujeres delgadas, cuando se ven sin ropa se dan cuenta de los estragos que tanta dieta yo-yo ha hecho en sus cuerpos. 

			Estas mujeres desesperadas son las clientas más difíciles. Es casi imposible sacarlas de esa espiral infernal de frustración e inanición. 

			Tienen en común que todas siguen alguna de las dietas más populares y, también, las que está más que demostrado que dan peores resultados. 

			Es decir, las dietas hiperproteicas y/o las dietas muy bajas en calorías o hipocalóricas, como las dietas milagro.

			Dietas que se basan en eliminar de nuestra alimentación algún macronutriente por un espacio de tiempo determinado.

			〉 #¿POR QUÉ LAS DIETAS HIPOCALÓRICAS Y LAS MILAGRO NO FUNCIONAN?

			Es fácil entender que si ingerimos a lo largo del día menos calorías de las que quemamos, a nuestro cuerpo no le queda otra opción que adelgazar para compensar el déficit calórico.

			En el mercado tenemos dietas que nos proponen perder peso limitando las calorías diarias: las hay para todos los gustos, encuentras dietas desde 500 calorías al día. ¿Entonces, por qué estas dietas no funcionan?

			Normalmente, cuando nos lanzamos a seguir este tipo de dietas, solemos perder peso los primeros días de forma rápida, lo que nos anima y motiva y nos hace pensar que estamos en el buen camino.

			Pero olvidamos que nuestro cuerpo tiene como «misión» protegernos de nosotros mismos. Una misión a veces casi imposible porque se lo ponemos muy difícil.

			Así que en cuanto bajamos el aporte calórico por debajo de lo razonable nuestro cuerpo, más sabio que nosotros, decide, de forma casi inmediata, consumir menos calorías, ralentizando el metabolismo basal, y para ello lo más fácil es eliminar de nuestro cuerpo aquellos elementos que queman calorías y que, a no ser que practiquemos algún deporte, al cuerpo le resultan «inútiles». Es decir, disminuyendo nuestra masa muscular.

			Así, los tres primeros kilos serán principalmente agua y masa muscular, y a partir de las primeras semanas perderemos peso de manera más lenta y tendremos en todo momento sensación de hambre.

			Una sensación que es difícil de mantener en el tiempo y que nos impulsará una y otra vez a saltarnos la dieta recuperando de manera rápida los kilos perdidos. Además, cualquier dieta que elimine más de un grupo de alimentos o macronutrientes necesarios para el cuerpo, se llame dieta Détox, la de sirope, la de la sopa, la manzana, la piña, la proteica en todas sus variaciones… o como sea, no se debería seguir más de 4 o 5 días.

            
			#LAS DIETAS BAJAS EN CALORÍAS O DIETAS MILAGRO NO FUNCIONAN

            

			El factor hambre boicoteará todos nuestros esfuerzos y aparecerá el tan temido efecto yo-yo, recuperando rápidamente el peso perdido.

			

            Recuperaremos los kilos perdidos a corto y medio plazo.

			

			Ralentizaremos nuestro metabolismo basal.

			

			En cuanto abandonemos la dieta todo nos engordará.

			

			Perderemos masa muscular.

			

			El fallo nos producirá baja autoestima y sentimiento de fracaso.
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〉 #¿POR QUÉ LAS DIETAS HIPERPROTEICAS NO FUNCIONAN?


			En el caso de las dietas hiperproteicas, aunque desde algunos foros se defiende este tipo de dieta, de hecho, te proponen permanecer sin comer carbohidratos de forma casi indefinida como «una buena forma de vida».

			Para empezar, como nos dicen muchos de los mejores doctores en nutrición, el ser humano ya come más proteína de origen animal de la recomendable y necesaria. Con lo que al aumentar las cantidades, como se nos pide en este tipo de dietas, nos sobrecargará el organismo. 

			El cuerpo, al carecer de carbohidratos en su dieta, entra en cetosis, que, básicamente según su propia definición, es «una enfermedad del metabolismo». En este estado metabólico el organismo obtiene la energía mediante el catabolismo de las grasas permitiendo la pérdida de peso en personas con sobrepeso, pero esta forma de alimentarnos puede ser peligrosa y causar problemas de salud si se prolonga en el tiempo y, sobre todo, si se realiza cualquier tipo de entrenamiento o práctica deportiva.

            
			YO ACONSEJO QUE ESTE TIPO DE DIETAS, ADEMÁS DE HACERLAS CON SEGUIMIENTO MÉDICO, NO SE DEBERÍAN PROLONGAR EN EL TIEMPO MÁS DE 5 DÍAS.

            

			Y, sobre todo, está desaconsejado practicar ningún tipo de deporte o ejercicio si estamos en cetosis, como mucho, dar paseos ligeros.

			Por lo que el resultado a la larga será una pérdida de masa muscular difícil de recuperar, lo que conlleva obviamente flacidez e hipotonía muscular.

			Si además de ser hiperproteica (alto contenido en carnes y derivados de origen animal) es hipocalórica (baja en calorías), la realidad será que antes o después sufriremos el tan temido efecto yo-yo.

			Según estudios presentados por los propios métodos o dietas anteriores, el 75% de las personas que siguen estas dietas recuperan el peso a medio y largo plazo, es decir, antes de dos años.

			Por lo que estamos ante dietas que solo funcionan a corto plazo, y cuyos riesgos, también a corto plazo, son demasiado graves.

			Además, estos estudios nos dicen que el 60% de las personas sufre sentimiento de culpa y baja autoestima como consecuencia de la recuperación del peso y fracaso al seguir la dieta.
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			#LAS DIETAS HIPERPROTEICAS NO FUNCIONAN

            

			Sobrecargan los riñones.

			

            Recuperamos el peso perdido en el 75% de los casos.

			

            Hay una caída de la autoestima en el 60% de las personas que las siguen.

            

			Perdemos masa muscular.

			

            Ralentizamos el metabolismo.

			

            La necesidad de comer los alimentos prohibidos, a largo y medio plazo, supondrá la aparición del efecto yo-yo.

            

		

	
		
			
Capítulo 3
EL SECRETO DE LAS FAMOSAS


			«TÚ PUEDES, SOLO QUERÍA RECORDÁRTELO.»

			JOSE 
CANO
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			La máquina más perfecta, la que te ofrece todo lo que necesitas para conseguir llegar a ser la mejor versión de ti misma, es tu cuerpo, y además es el mejor aliado que tienes para mejorar tu aspecto.

			Solo tienes que darle una oportunidad: alimentarlo debidamente y ejercitarlo regularmente, y tu cuerpo te lo agradecerá de manera casi inmediata de una forma más que visible y, sobre todo, empezarás a ver la vida de diferente manera, mucho más feliz, positiva y con mayor confianza en ti misma.

			Quiero dedicar este libro a las «flaquigordas» y a todas las mujeres que año tras año intentan perder peso y ponerse en forma sin conseguirlo.

			Sin importar la edad, ni la fase de tu vida en la que te encuentres, o cuántas veces lo hayas intentado antes. 

			Esta será la última vez que oirás hablar de dietas, porque lo que te propongo no es una dieta, es una forma de vida, y será «la definitiva».

			Muchas veces vemos a los famosos y famosas: actores, actrices, presentadores de moda, cantantes, etcétera, en las fotos que se publican en internet y en la prensa especializada, y nos sorprendemos de lo bien que están o de cuánto han mejorado ellas cuando hace apenas unas semanas han tenido un bebé, o han pasado de estar gorditas a mostrarnos sus cuerpos perfectos en su última película, presentación o actuación. Siempre pensamos que ellas seguramente se pueden permitir un pacto con el diablo para estar eternamente hermosas. 

			Pero la realidad de la vida de las famosas es muy distinta a lo que se suele creer. Lo que realmente las hace diferentes al resto de mujeres es, nada más ni nada menos, la motivación y la actitud positiva frente a los cambios.
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