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A dos mujeres de hierro:


 


Mercedes, por tener el increíble don de ser 
«simpática y parasimpática» a la vez. 


Teresa, por hacerse «cuerpo presente».
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Carta de bienvenida


¡Hola, futura mujer de hierro!


Si has abierto este libro, probablemente sea porque un día, al intentar abrocharte tu pantalón favorito, pensaste: «Pero ¿qué ha pasado aquí?».


Y es que, a partir de los 40, muchas mujeres no reconocemos nuestro cuerpo. De repente, la grasa decide mudarse de las caderas a la tripa sin pedir permiso, la batería empieza a agotarse a mitad del día y te levantas a diario con una niebla mental que te hace dudar 5 veces de si has cerrado la puerta de casa. Notas un cambio físico, emocional y hasta social. Algo que va mucho más allá de la estética.


Yo soy doctora en Farmacia y nutricionista, pero te confieso algo: cuando cumplí 40, también empecé a verle las orejas al lobo y me di cuenta de que comer bien ya no era suficiente. Me faltaba una pieza del puzle. Por suerte, conocí en un congreso al doctor Javier Butragueño, con quien escribo este libro mano a mano. Javi me enseñó cosas que no venían ni en mis apuntes de Farmacia ni en los de Nutrición. Tiene gracia que fuera él quien viniera a descubrirme que, para hackear el metabolismo, no bastaba con «comer mejor», sino que también tenemos una farmacia interna que podíamos activar.


Javi me explicó el poder de las superkinas, la polipíldora antiinflamatoria y antidepresiva natural más potente que existe. ¡Y lo más importante!: me enseñó el método para conseguirlas sin salir del salón de mi casa, sin quitarme el pijama. No se puede pedir más.


Desde entonces, hemos usado mi propio cuerpo como «conejillo de Indias» y juntos hemos acompañado a miles de mujeres en nuestro movimiento, Cuerpos Serranos, para que se conviertan en una versión más fuerte y ágil de sí mismas.


Ahora, queremos que toda nuestra experiencia y nuestro conocimiento, basado en la ciencia, llegue a tus manos. Y tenemos un plan, el Plan Maestro, para que lo consigas.


El Plan Maestro


Este libro no es un manual de autoayuda ni un tratado de hormonas. Es un Abecedario de Supervivencia Metabólica con estrategias para abordar los temas que más nos preocupan. Desde la A de Abdomen hasta la Z de Zzzz… sueño, pasando por la C de Complementos alimenticios o la V de Vagina (sí, amiga, de eso también hay que hablar).


Solo te pido un favor: no juzgues a la protagonista de este libro por su nombre o porque te cayera en un examen de biología. Se llama mitocondria y quizá nunca te la presentaron contándote lo que realmente hace por ti. Las mitocondrias son esas «habichuelas mágicas» llenas de hornos donde tu cuerpo quema la grasa y consigue la energía. El problema es que, como cualquier horno, las mitocondrias, con el tiempo, se oxidan y pierden fuelle. Y aquí viene la clave del asunto: con la caída hormonal, a medida que los estrógenos se jubilan, tus mitocondrias empiezan a funcionar peor. Si ellas están chungas, aparecen la inflamación y el humo metabólico, y tú estás agotada. Tus mitocondrias son tu alter ego microscópico: ellas viven como tú vives y sienten lo que tú sientes.


Nuestro objetivo es que les des una oportunidad y os hagáis íntimas. Porque si cuidas a tus habichuelas mágicas, tú vuelves a brillar. Yo haré de celestina y, a lo largo de estas páginas, te iré contando pequeños cambios que puedes introducir en tu día a día para conquistarlas. Con esto en mente, en cada letra del abecedario encontrarás los apartados:




¿Qué me está pasando? 


Primero analizaremos el zafarrancho hormonal que tienes montado ahí dentro. Pero lo haremos con esas «frases de tu madre que juraste no decir y ahora te salen solas». Porque detrás de un «¡No puedo con la vida!» o un «Cada vez que como me hincho como un globo» hay una explicación biológica fascinante.


Hábitos estrella


Pasaremos a la acción. Con cada letra, te iremos dando hábitos fáciles de implementar (entrena fuerza en 15 minutos, da un paseo parasimpático, desayuna salado…). Pero no te agobies, con nuestro Plan Maestro te enseñaremos a ir sumando hábitos poco a poco, para que no se te hagan bola.


Bulería, bulería


Finalmente, dedicaremos un espacio a desmontar esos bulos y leyendas urbanas que nos han vendido 1 000 veces. Desde el clásico «hacer abdominales elimina el michelín» hasta «yo con dormir 5 horas voy sobrada». Porque, hermosa, tú no necesitas más tips, necesitas más descanso.





Nuestro objetivo: convertirte en una mujer de hierro.


La motivación no es una emoción, es una razón. La palabra motivación deriva de motivo. Porque cuando por fin entiendes la causa del apocalipsis metabólico que se está cociendo en tu cuerpo, dejas de castigarte y puedes pasar a la acción. En estos años hemos visto transformaciones vitales alucinantes. Para muestra, un par de testimonios:


Segundo año con vosotros!! Cómo no hacerlo con el cambio radical que ha dado mi vida y yo misma en un año! Gracias por este proyecto. (Lola)


Mi familia dice que me he vuelto loca. De sedentarismo 95 % a llevarme las gomas y entrenar en mis vacaciones en Inglaterra. Superkinas en inglés. Y todo es gracias a ti y a Butra. Me habéis cambiado la vida. Os quiero. (Jemina)


Este libro es tu Plan Maestro para que dejes de sentirte una extraña en un cuerpo que ya no reconoces y empieces a ser esa mujer más fuerte que el vinagre, que toma las riendas de su vida. Vamos a ganar esta carrera de obstáculos juntas. Vamos a encender tus hornos. ¡Vamos a por todas!


¿Estás lista para sacar a la mujer de hierro que llevas dentro?









A 
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de Abdomen 
¿Por qué me ha salido barriga?










​
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¿Qué me está pasando?



A partir de los 40, si dejamos que las hormonas lleven el volante, las mujeres podemos ganar, de media, medio kilo de grasa al año. En algunos estudios se ha visto incluso un «subidón» de más de 2 kg en solo 3 años. Echa cuentas: ¡son 7 kg de grasa extra por década!


Además, sabemos que los cambios no ocurren de manera uniforme. Estudios publicados en la revista Nature Aging (el ¡Hola! de la ciencia de la longevidad) señalan dos momentos críticos en los que se produce una especie de «acelerón» del envejecimiento: alrededor de los 44 y alrededor de los 60. Así que, si notas de sopetón que tu pantalón favorito no te cierra, es normal.


Y antes de que nos metamos en el fregao de cuidar a tus nuevas mejores amigas (las mitocondrias) dejemos algo claro: no es que te hayas abandonado ni que te falte fuerza de voluntad. No es tu culpa. Lo que pasa es que, al llegar a esta etapa, muchas nos encontramos corriendo una auténtica carrera de obstáculos metabólica. Obstáculos que, por si fuera poco, se encadenan:




	
Primer obstáculo: cargar con el saco de arena de la bajada de estrógenos. Cuando van cayendo los estrógenos —y esto nos va a pasar a todas— tus músculos entran en peligro de extinción. Ellos son los jefes de obra, los encargados de reparar y construir tus fibras. Cuando van desapareciendo, a tu cuerpo le cuesta la vida mantener la masa muscular. Y el problema va más allá de poder lucir unos abdominales bonitos: el verdadero riesgo es que pierdes capacidad muscular, esa chispa que te permite gestionar la energía de manera eficiente.


	
Segundo obstáculo: la valla de la pérdida de músculo. Y es que tus músculos sirven para mucho más que para moverte. Son los responsables de eliminar hasta el 80 % del azúcar que circula por tu sangre y de quemar la grasa de forma eficiente. Si los pierdes, se va apagando tu metabolismo. No es que ahora tengas un «metabolismo lento», es que falla el motor de tus músculos.


	
Tercer obstáculo: el muro de la resistencia a la insulina. Menos músculo, más palos en la rueda de tu metabolismo: la insulina, que es la llave que introduce el azúcar en las células, intenta meter la glucosa en el músculo, pero la «cerradura» no gira. ¿El motivo? Tus células están tan saturadas de grasa que la sobrante se queda pegada a la cerradura como si fuera un chicle, y la insulina no puede abrirla. Como el azúcar no puede entrar para quemarse, porque la puerta está atascada, se queda dando vueltas por la sangre… hasta que el cuerpo la transforma en grasa y la manda al trastero; o sea, a tu tripa.


	
Cuarto obstáculo: el foso del cortisol. Por si todo esto fuera poco, el estrés y la falta de sueño disparan el cortisol y ponen tu cuerpo en «modo supervivencia». Este nivel elevado de cortisol frena la quema de grasa y, para obtener energía rápida, tu organismo prefiere tirar del poco múscu­lo que te queda. Tu naturaleza es sabia y prioriza resistir antes que lucir tableta. Por eso, aunque sientas que no comes mucho, la grasa abdominal sigue ahí: es tu reserva de emergencia, y lo seguirá siendo mientras la alarma siga encendida.





Carrera de obstáculos metabólica


[image: Ilustración en la que una mujer supera obstáculos numerados: bajada de estrógenos, pérdida de músculo, resistencia a la insulina y cortisol, representados como cargas, vallas, muro y grieta.]




Frases de madre que juraste no decir


Antes de pasar a la acción con los hábitos estrella, necesitamos motivación. Pero ojo: no la busques en frases intensas de Instagram, porque la verdadera motivación nace de la información. Comprender el zafarrancho de hormonas que ocurre en tu interior es lo que realmente te hará moverte. O, al menos, es lo que me funcionó a mí.


En lugar de apoyarnos en citas motivacionales cursis, en este libro vamos a recurrir a la sabiduría suprema de esas «frases de madre» que juraste no decir y que ahora te salen del tirón. Porque en un «¡no puedo con la vida!» hay más ciencia y más empuje para salvar a tus músculos que en cualquier manual de autoayuda.





«¡A mí me engorda respirar! ¡Si yo hago ejercicio y como como un pajarito!»


Ni estás loca ni eres una mentirosa. Es cierto que puedes comer como un pajarito, moverte y, aun así, engordar. Ya en la perimenopausia, antes de que llegue la menopausia, muchas mujeres empezamos a ganar peso, aunque nos cuidemos más que nunca. ¿El motivo? Tenemos un drama en las mitocondrias, esas habichuelas mágicas que están a punto de convertirse en tus mejores amigas.


Te las presento: las mitocondrias están prácticamente en todas las células de tu cuerpo (piel, cerebro, corazón…). Puedes imaginarlas como unas cocinas que hay dentro de las células, en las que la grasa y el azúcar se transforman en energía. Pero ojo: aunque tienes cocinas repartidas por todo el cuerpo, en los músculos es donde se encuentra la mayor concentración. Mientras una célula cualquiera tiene unas pocas, ¡una muscular tiene miles de mitocondrias trabajando a destajo! Por eso, si quieres quemar grasa y tener energía, el músculo es tu mejor apuesta. Más músculo funcionando = más cocinas abiertas.


Mitocondria (las habichuelas mágicas)


[image: Ilustración de varias panaderías de horno de leña atendidas por panaderos, dentro de una célula vista en corte, con utensilios colgados en la pared interna.]


Las jefas de esta cocina tan particular son los estrógenos; unas hormonas que, aunque tengan un nombre poco sexi, valen para todo. Son las mayores pluriempleadas de la historia biológica femenina porque, además de regular el ciclo menstrual (su éxito más sonado), también son las jefas de obra que construyen tus músculos y las cocineras que supervisan que la grasa se queme en los hornos de la mitocondria…, y esto es solo el principio.


¿Qué ocurre cuando llega la menopausia y los estrógenos se van jubilando? Pues que, sin cocineros, la grasa se quema peor. Piénsalo: si te quedas sin chef y encima se cierran cocinas porque estás perdiendo músculo…, ¿quién va a quemar la grasa y dónde? ¡Tu madre tenía razón! Si pierdes músculo y los estrógenos bajan, claro que puedes engordar, aunque no comas mucho. Pero tranquila, la menopausia no es un castigo divino, sino un cambio en las reglas del juego.


Ahora que ya lo sabes, mantener tus hornos encendidos es tu prioridad absoluta para que no te engorde hasta respirar. Y te vamos a enseñar cómo hacerlo. Pero antes vamos con otra frase de madre cargada de «ciencia abdominal».


«¡No sé de dónde ha salido este flotador! ¡Si yo antes no tenía tripa!»


Hasta hace poco, el código postal de tu grasa eran tus caderas. No era tu zona favorita, pero era un depósito seguro gestionado por los estrógenos, las jefas de almacén que trabajaban siguiendo una lógica biológica: alejar la grasa de los órganos vitales de la madre y del bebé por si llega un embarazo. Pero con la jubilación de los estrógenos, las reglas del juego también cambian por 2 razones:




	
Las caderas cierran por liquidación. Al recibir el mensaje de que ya no hay bebé a la vista, el cuerpo deja de escoltar la grasa hacia las piernas. Sin nadie que la guíe, la grasa busca el camino fácil y se instala en el abdomen (aunque ya podría buscarse una isla desierta, que nos vendría mejor a todas).


	
El abdomen es un imán de estrés. Tu cintura tiene de 2 a 4 veces más receptores de cortisol —la hormona del estrés— que tus muslos. Los estrógenos, como jefas de almacén, mantenían esas puertas bajo control, pero a medida que se van jubilando, la vigilancia flaquea. Tu tripa se convierte en una antena parabólica que intenta capturar cada gramo de grasa en cuanto nota una pizca de estrés.





En resumen: la grasa se muda de las piernas —reserva segura— al trastero de tu cintura —okupación peligrosa— porque es el sitio más fácil de asaltar ahora que no hay vigilancia. Pero tranquila, ¡hay solución!


















	

¡Los estrógenos se jubilan!









	

El rol del estrógeno




	

Función activa




	

Consecuencia de la jubilación









	

Jefe de obra




	

Construye y repara músculo




	

Pérdida de fuerza y flacidez









	

Jefa de cocina




	

Quema energía en la mitocondria




	

Metabolismo lento y fatiga









	

Jefa de almacén




	

Acumula grasa en las caderas (zona segura)




	

Acumulación de grasa en el abdomen (zona peligrosa)
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¿La terapia hormonal solucionaría esto?


Si estás pensando que la jubilación de los estrógenos es la verdadera «madre del cordero» de todo este lío, quizá te preguntes si la terapia hormonal de la menopausia (THM) es el atajo mágico para ganar nuestra carrera de obstáculos.


¡Tu duda es muy inteligente! Y para profundizar en esta herramienta farmacológica hemos reservado un capítulo entero en la letra T. Allí analizaremos con la última evidencia científica qué hay de verdad y qué hay de mito en estas alternativas, y cuándo la medicina puede ser una gran aliada. Por ahora vamos con los hábitos que, con terapia hormonal o sin ella, son una pata imprescindible de la solución. Sin ellos, no hay medicina que haga milagros.


[image: ]



Hábitos estrella para reducir la grasa abdominal


La estrategia debe ser 360 º, pero hay que empezar con calma. Esto no va de dar un volantazo brusco en tu vida ni de agobiarte con una lista de tareas, sino de arrancar con 2 hábitos estrella: uno para derribar la valla de la pérdida de músculo y el otro, más placentero, para salir del foso del cortisol.



1 [image: ]Entrenar fuerza en microdosis



El gran reto para multiplicar tus mitocondrias y estrenar «hornos» donde quemar la grasa es entrenar fuerza. Pero si eres de esas a las que le cuesta hacer ejercicio, aquí viene el sorpresón para conseguir motivación extra: el músculo es mucho más que un quemador de grasa, es tu propia farmacia interna.


Cuando trabajas tus músculos y los contraes con intensidad, tus fibras liberan superkinas (técnicamente, miokinas y exerkinas), una polipíldora natural que viaja por tu sangre reduciendo la inflamación, activando el metabolismo, despejando la niebla mental e incluso ayudándote a combatir la ansiedad y la depresión. Por eso, nuestro hábito estrella no es «moverse por moverse»; es fabricar tu propia medicina entrenando fuerza. ¡Tus músculos son toda una farmacia de guardia!


[image: Dibujo de una estrella gris de cinco puntas con una pesa de mancuernas negra en el centro, sobre fondo blanco.]



[image: Ilustración en blanco y negro de una hoja de clip con tres marcas de verificación y líneas, representando una lista de tareas.] La receta: el método TRIS TRAS


Ir picoteando vídeos de entrenamientos en YouTube es como intentar hacer una fórmula magistral mezclando botes al azar: no funciona. Necesitas un método, no solo sudar y cansarte. Te proponemos un circuito estratégico con evidencia científica:


Tiempo: 15-20 minutos por sesión.


Frecuencia: 2 días por semana. Sí, la ciencia nos dice que es suficiente para empezar a obtener beneficios metabólicos reales si somos constantes. Cuando estés preparada, si lo deseas, podrás subir la frecuencia, pero siempre es importante respetar el descanso.


Lugar: no hace falta ir al gimnasio. Con unas bandas elásticas, puedes empezar a entrenar en tu casa (y en pijama), en un parque, en la playa o en la habitación de un hotel. Tú eliges.



[image: Dibujo en blanco y negro de un microscopio sencillo con líneas claras y formas básicas.] La ciencia detrás del TRIS TRAS


Olvida los retos explosivos que duran 3 semanas. La idea es sencilla pero profundamente científica: el cuerpo cambia cuando recibe pequeños estímulos repetidos en el tiempo. Cada gesto cuenta, cada TRIS suma, cada TRAS deja huella. No se trata de hacerlo perfecto ni de hacerlo todo, sino de hacerlo a menudo. Porque repetición es perfección. ¿Qué significa TRIS TRAS?




	
TRIS (TRen Inferior y Superior). Trabajamos los cimientos de tu musculatura con ejercicios como sentadillas, zancadas, press de hombros o curl de bíceps.


	
TRAS (TRabajo de Abdomen Sexi). Nada es más sexi que un core fuerte capaz de proteger tu espalda. Aquí toca hacer planchas, el bicho muerto (yo lo llamo «la cucaracha»), el podenco o «las muñecas de Famosa».


	Y si quieres subir de nivel… ¡CUCÚ TRAS!: CUlo, CUádriceps y TRabajo de Abdomen Sexi. Entrenar músculos grandes, como los de estas zonas, es como hacer una reforma integral en la cocina: cuanto más músculo generas, más hornos tendrás para quemar energía a todo trapo. Aquí mandan las sentadillas búlgaras y el puente de glúteos o, para nosotros, marcarse unas Kardashian.





Circuito básico TRIS TRAS


Este circuito alterna 6 ejercicios de fuerza con 2 vueltas completas. Hay que dedicar 20 segundos de recuperación entre ejercicios. Solo con esto, habrás generado tus primeras superkinas en 12-15 minutos de entrenamiento. ¿Te animas a probarlo hoy mismo?
















	

1. TRIS (tren inferior)




	Sentadilla con gomas


	10 repeticiones





[image: Ilustración en blanco y negro de una mujer con camiseta de estrella realizando ejercicio de fuerza con banda elástica: en sentadilla y de pie, sujetando la banda con las manos y los pies.]




	

2. TRIS (tren superior)




	
Curl de bíceps


	10 repeticiones





[image: Ilustración en la que una mujer con camiseta de estrella realiza ejercicio de fuerza con banda elástica, de pie; primero con los brazos abajo y luego flexionando los codos hacia arriba.]









	

3. TRAS (core)




	«Las muñecas de Famosa»


	10 pasos izda.; 10 dcha.





[image: Ilustración de una mujer con camiseta de estrella realizando ejercicio de fuerza de pie, estirando una banda elástica hacia arriba con ambos brazos.]




	

4. TRIS (tren inferior)




	«Matrimonio» o zancada


	10 con cada pierna





[image: Ilustración de una mujer con camiseta de estrella haciendo ejercicio de fuerza en posición de zancada, manos en la cintura y rodilla adelantada apoyada en el suelo.]









	

5. TRIS (tren superior)




	«El latigazo»


	10 con cada brazo





[image: Ilustración de una mujer en dos posiciones de ejercicio: de pie, sujeta una banda elástica tras la espalda y la estira con un brazo hacia arriba y con el otro hacia abajo.]




	

6. TRAS (core)




	Plancha


	30 segundos





[image: Ilustración de una mujer en posición de plancha, apoyada sobre los antebrazos y las puntas de los pies, con el cuerpo alineado y el pelo corto rojizo.]












Si quieres ver este circuito en acción, escanea este QR para acceder a un vídeo donde te explicamos la técnica paso a paso.


[image: Código QR en blanco y negro acompañado de una flecha roja curvada que apunta hacia él desde la izquierda, sobre fondo blanco.]


No estás sola…


Y aunque lo que voy a contarte puede sonar a ciencia-ficción, cuando afianzas el hábito estrella y notas cómo tu farmacia interna trabaja para ti, llega un momento en que tu propio cuerpo te pide entrenar. Yo lo he experimentado en mis propias carnes, pero también lo dicen miles de mujeres que, como yo, nunca habían entrenado y han conseguido lo que llamamos «adherencia»:


Boti, no hacía ejercicio desde el instituto y estoy a punto de cumplir los 51. Estoy enganchada al TRIS TRAS. Mil gracias a ti y a Javi. Habéis logrado que hasta me ría haciendo deporte. Yo que soy de las que no empezaba porque me da mucha vergüenza ir a un gimnasio pensando que soy la torpe del grupo. Os debo mucho por el gran chute de autoestima que me habéis dado. (Diana)


[image: ]


¡Haz un snack! La sentadilla cafetera


Si aún no tienes 15 minutos para empezar con el TRIS TRAS, no pasa nada: siempre puedes hacer un snack de ejercicio (tienes una colección en la «G de Glucosa»). Por ejemplo, puedes hacer 10 sentadillas lentas mientras esperas a que se caliente el café. En esos 30 segundos habrás encendido tus hornos y enviado el primer aviso a tus mitocondrias para que se pongan a funcionar.


Recuerda: una sentadilla es infinitamente mejor que ninguna.


[image: ]


[image: Estrella de color rosa con la silueta de una mujer en cuclillas realizando ejercicio de fuerza en el centro.]



2 [image: ]El paseo parasimpático



Después de haber «entrenado fuerza», el paseo parasimpático es casi un regalo; nos da mucho por muy poco. El paseo parasimpático es tan sencillo como dar un buen paseo, sin más. La única condición es que sea tranquilo. Algo tan asequible nos va a ayudar a salir del foso del cortisol —las arenas movedizas del estrés— y a generar minikinas. Son las hermanas pequeñas de las superkinas y el equipo de mantenimiento de tu farmacia interna: ayudan a reducir el azúcar en sangre, limpian desechos, oxigenan tus arterias y calman la alarma del cortisol.


[image: Dibujo de una estrella gris con la silueta de una mujer caminando y un corazón delante de ella, ambos en color oscuro.]



[image: Ilustración en blanco y negro de una hoja de clip con tres marcas de verificación y líneas, representando una lista de tareas.] La receta: cuándo y cuánto tiene que durar el paseo


Frecuencia: a diario. No lo veas como un entrenamiento, sino como tu píldora de higiene mental. Si el estrés no se toma días libres, tu paseo parasimpático puede ser tu refugio diario.


Duración: 20-30 minutos de caminata tranquila suelen ser suficientes para que empiece a bajar el nivel de estrés fisiológico.



[image: Dibujo en blanco y negro de un microscopio sencillo con líneas claras y formas básicas.] La ciencia detrás del paseo parasimpático


Tu sistema nervioso tiene 2 velocidades:




	
El simpático (acelerador) es tu modo acción, aunque en esta etapa puede verse encallado y estar en el modo pánico, que es cuando el cortisol activa la alarma de forma constante.


	
El parasimpático (freno) es el modo reparación. Al pasear, le estás enviando un mensaje directo al cerebro: «Tranquilo, no hay ningún león persiguiéndonos». En ese instante, el nervio vago libera acetilcolina (el mensajero de la paz) y ayuda a que esa grasa acumulada pueda usarse como combustible.





Pero pasear, además de silenciar el ruido del cortisol y generar minikinas —el equipo de mantenimiento de tu farmacia interna—, también tiene un efecto eureka: ese movimiento rítmico activa tu creatividad y ayuda a que tu cerebro conecte ideas, despejando la niebla mental.


Caminar con amigas: efecto antiestrés


Estar con personas de confianza actúa como un colchón antiestrés que hace que el cerebro baje la guardia. La ciencia lo llama social buffering. Y es que tener a alguien esperándote convierte la obligación en compromiso y la pereza en oxitocina, esa hormona del vínculo que le da la patada definitiva al estrés (en la letra Ñ hablaremos de la importancia de la compañía). Caminar con amigas no solo le dice al cuerpo que no hay peligro, le transmite algo mucho más potente: si aparece el león, no estás sola.





[image: ]
El apoyo social es el mejor pegamento para cualquier hábito.



Bulería, bulería
 «La grasa abdominal se pierde haciendo abdominales»


Ni 1 000 abdominales te darán la «tableta» ni machacar el tríceps hará que tus «alitas de murciélago» levanten el vuelo. Si alguien te promete eso, ¡mándalo a Hogwarts!, porque la quema de grasa localizada es pura fantasía. Es cierto que, si construyes un músculo fuerte, mejora la «percha». Pero, y aquí viene el jarro de agua fría, eso no garantiza que la capa de grasa que lo cubre desaparezca.


Tú eliges el músculo, pero tu biología elige el almacén: puedes machacar el abdomen todo lo que quieras, pero cuando tu cuerpo necesita energía, él solito decide de qué almacén tirar; y casi nunca es del que estás moviendo en ese momento.


Conclusión: nos guste o no, la biología manda. Así es que deja de frustrarte y empieza a disfrutar de todo lo que sí consigues con el entrenamiento. No puedes decidir de dónde quemar la grasa, pero sí puedes activar tu farmacia interna para echar una mano a esos estrógenos, reducir la inflamación y poner a tus habichuelas mágicas a fabricar energía. ¡Vamos a por esas superkinas!









FICHA ABDOMEN


[image: ]


EL DIAGNÓSTICO


Tu tripa no ha aparecido por falta de voluntad, sino porque tus estrógenos se están jubilando y la grasa se muda de los muslos al abdomen.


[image: ]


HÁBITOS ESTRELLA


1. Entrenar fuerza TRIS TRAS




	Te sientes más ágil y fuerte porque ganas músculo.


	Reduces la inflamación y la ansiedad porque fabricas superkinas.





2. Paseo parasimpático




	Bajas el estrés porque, al pasear, domas al «león del cortisol».


	Mejoras la circulación y aumentas la creatividad porque generas minikinas.





[image: ]


TU HOJA DE RUTA




	
TRIS TRAS > 15 minutos, 2 veces por semana.


	
Paseo parasimpático > 20-30 minutos a diario. Si es con amigas, mejor.


	
Snack (por ejemplo, sentadilla cafetera) > 10 repeticiones en cualquier momento.





[image: ]


PRÓXIMA PARADA: 
BATERÍA BAJA


Te enseñamos a cargar las pilas sin que tengas que irte de retiro a Bali. ¡Ya eres una mujer de hierro en construcción! ¡A por ello!









B 


[image: ]


de Batería baja 
¿Por qué no puedo con la vida?










​
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¿Qué me está pasando?



Si en el capítulo anterior hemos visto que, a partir de los 40, atraviesas una carrera de obstáculos metabólica en la que van cayendo los estrógenos, y esto hace que la grasa se mude al abdomen, en este entenderás por qué, de repente, parece que nos quedamos sin energía a mitad de recorrido.


Y la respuesta está en la bioenergética. Sé que suena a «abrir tus chacras» pero nada más lejos de la realidad. La bioenergética es el balance que decide si el combustible que entra en tu cuerpo se quema para generar calor y vida… o se archiva en tu tripa en forma de grasa, como energía de reserva.


Para entender la bioenergética, piensa que somos como esos muñequitos de cuerda que teníamos de pequeñas. Antes, con los estrógenos girando la manivela a tope, la cuerda parecía eterna: ¡taca-taca-taca-taca! Pero ahora, con la caída de estrógenos, nuestra bioenergética cambia y la cuerda se acorta. La energía se fabrica moviéndose, así que, o movemos nosotras la manivela para cargar el mecanismo…, o el muñequito se queda tieso.


¿Adivinas dónde está el manubrio para dar cuerda? Exacto, ¡en las mitocondrias! Te lo repito: hazte amiga de tus habichuelas mágicas. Son una caja de sorpresas y te ayudarán a que seas tú, y no tus hormonas, la que lleve el control de tu energía.


[image: Ilustración de una célula vista en corte, con varios hornos de leña atendidos por panaderos y utensilios colgados en la pared interna.]


Frases de madre…


«¡No puedo con la vida!»


Esta frase es más que una queja. Es la explicación biológica de por qué a las siete de la tarde sientes que te ha pasado un tractor por encima. A medida que se jubilan los estrógenos, el sistema se va quedando sin cuerda y tus hornos no arrancan bien, a no ser que le des tú a la manivela. Tienes menos hornos, y los pocos que quedan, funcionan a medio gas. El resultado es una rotura de suministros: tienes que invertir muchísimos recursos para obtener una energía mínima. Como dicen mis hijos: «¡no te renta!».


Esta crisis bioenergética provoca una verdadera fatiga física y una niebla mental que apaga tu chispa y tu claridad; y por eso no puedes con la vida, como decía tu madre. ¡No eres una floja!, es que tus mitocondrias están en números rojos.


Y no es por asustar, pero la neblina de hoy no es lo más preo­cu­pan­te. Al no haber energía suficiente, el sistema de eliminación de residuos del cerebro falla. Esto favorece la neuroinflamación y la acumulación de desechos metabólicos, creando el caldo de cultivo perfecto para que, a largo plazo, aparezcan el deterioro cognitivo y las enfermedades neurodegenerativas. Como veremos en la letra «N de Niebla mental», mantener la energía no es un lujo: es el protocolo necesario para que tu sistema de limpieza pase la manguera cada noche.


Riesgos mentales de no cuidar la mitocondria


[image: Diagrama con tres etapas de la mitocondria (sana, alterada y colapsada) y cuatro consecuencias: ovillos de Tau, placas beta-amiloides, falta de conexión neuronal e inflamación.]



Hábitos estrella para recargar tu batería


Cuando sientes que no puedes con la vida es probable que tus mitocondrias oxidadas necesiten un reset. El entrenamiento en zona 2 es el hábito perfecto para ponerlas a punto y recuperar tu energía. ¡Y no te olvides de subir escaleras!, es un snack que se ha ganado la categoría de hábito estrella.


¿Más deberes en mallas? ¡Me has pillado! Y ahora te explico por qué.



1 [image: ]Entrenar cardio en zona 2



Ya sabes que cuando entrenas fuerza construyes el músculo, donde viven tus hornos. Ahora, con el cardio en zona 2, pones a punto esos hornos y enseñas a tu metabolismo a generar energía limpia. Con el ejercicio de fuerza construyes tu chasis y con el cardio en zona 2 afinas tu motor. Combinar ambos es clave para convertirte en una mujer de hierro.


No te agobies. No hace falta hacerlo todo a la vez. Yo me tiré meses caminando rápido antes de trotar, era de las que juraba que «correr es de cobardes». Pero a mis 40 entendí que «hacer lo de siempre» ya no era suficiente, que necesitaba dar un paso más. Javi me enseñó la técnica de los CACOS (CAminar-COrrer) y, aunque al principio la sensación no era agradable y sentía que me ahogaba, ir muy poco a poco me permitió conquistar la deseada adherencia.


[image: Estrella gris de cinco puntas con la silueta oscura de una mujer corriendo en el centro.]



[image: Ilustración en blanco y negro de una hoja de clip con tres marcas de verificación y líneas, representando una lista de tareas.] La receta: tiempo, frecuencia y alternativas


Entrenar en zona 2 es básicamente encontrar ese punto dulce donde sudas un poco y notas que respiras un poco más profundo, pero puedes seguir hablando con tu amiga o por teléfono. Técnicamente significa moverte a entre el 60 y el 70 % de tu capacidad. Ni paseo de escaparates ni sprint agónico.


Tiempo: sesiones de 10-40 minutos. El tiempo suficiente para que tus mitocondrias abran las ventanas y empiecen a ventilar.


Frecuencia: lo ideal son 2-3 sesiones a la semana. Pero si ahora mismo estás en números rojos, empezar con 1-2 sesiones ya es una victoria para tus mitocondrias.


Alternativas al running: si el clásico «trote cochinero» no es lo tuyo, tienes más opciones, como andar a toda mecha, subir cuestas, remar, nadar o darle a la bici. Puedes usar alguna de estas alternativas, especialmente si quieres cuidar tu suelo pélvico (lo veremos a fondo en la letra «X de Zona x»).



[image: Dibujo en blanco y negro de un microscopio sencillo con líneas claras y formas básicas.] La ciencia detrás de entrenar en zona 2


Para que tus hornos metabólicos funcionen de lujo, tienes que entender cómo gestionas el combustible. La grasa es como un buen tronco de encina: te da energía limpia y duradera, pero para arder necesita que el tiro de la chimenea esté abierto y que entre el oxígeno. En zona 2, donde todavía puedes hablar, el aire fluye y esos troncos se queman de maravilla.


Sin embargo, en cuanto subes de intensidad a zona 4 o 5 y te falta el aliento, es como si cerraras el tiro de golpe. Al faltar oxígeno, la leña gruesa no puede prender, así que tu cuerpo empieza a echar al fuego papel de periódico (azúcar). El papel arde al instante y te da el subidón que necesitas para mantener el ritmo, pero se agota enseguida, y genera mucha ceniza y «humo metabólico» (inflamación). Si abusas de avivar ese fuego a base de papel (azúcar), el estrés dispara el cortisol, que frena la quema de grasa y la almacena en tu abdomen por si la crisis continúa.


¿Significa esto que un entrenamiento intensivo es malo? ¡En absoluto! Es en las zonas altas donde tu farmacia interna fabrica «superkinas prémium» (superkinas con funciones protectoras avanzadas). Pero hay un secreto: para que entrenar en estas zonas sea beneficioso y no te oxides, necesitas una base sólida de zona 2. Hasta los atletas de élite pasan gran parte de su tiempo entrenando suavemente para rehabilitar sus hornos mitocondriales y después poder ser explosivos sin romperse.


Y no te agobies si de pronto ves que estás en zonas altas. Puedes jugar a subir de intensidad, retarte, apretar, disfrutar del subidón…, pero no todos los días, poco a poco. La clave es no tener prisa. Antes de lanzarte a entrenamientos HIIT (alta intensidad) y quemar fardos de papel, enseña a tus mitocondrias a usar la leña. Cuando fortaleces tu base aeróbica, permites que tu cuerpo gestione mucho mejor ese humo metabólico para que, si un día decides ir a tope, lo hagas con una máquina bien engrasada y eficiente. En la «E de Estrés» te contaremos cuándo y cómo puedes hacer cada tipo de entrenamiento.


El test del estribillo


Para saber en qué «marcha» vas, no necesitas tecnología punta. Mi querido Javier Butragueño me enseñó que las zonas de entrenamiento se identifican escuchando al cuerpo. Al principio yo no me lo creía, pero ahora sé detectar en qué zona estoy solo por mis sensaciones.


Hasta que tu cuerpo aprenda a hablarte, usa este truco: entrena con tu canción favorita (esa de Mónica Naranjo que todas nos sabemos) y comprueba cómo responden tus hornos.




















	

Si al cantar el estribillo…




	

… estás en…




	

…, tu maquinaria va al…




	

… y tu cuerpo está…









	

Cantas sin esfuerzo, como en un karaoke relajado




	

Zona 1 (paseo)




	

50–60 %




	

Bajando revoluciones: quemas grasa, vas apagando poco a poco el cortisol y generas minikinas.









	

Te falta un pelín de aire justo al llegar al final




	

Zona 2 (trote o caminata fuerte)




	

60-70 %




	

Cargando: quemas grasa y fábricas energía limpia y superkinas.









	

Solo puedes decir frases cortas




	

Zona 3 (límite)




	

70-80 %




	

Al límite: quemas menos grasa, empiezas a tirar de azúcar y generas superkinas.









	

Solo sueltas suspiros como «bien», «vale» o «uf»




	

Zona 4 (turbo)




	

80-90 %




	

Warning! Quemas azúcar y generas superkinas prémium… o humo metabólico, si no estás preparada.









	

No puedes ni abrir la boca




	

Zona 5 (pánico)




	

90-100 %




	

Warning! Quemas azúcar y generas superkinas prémium… o humo metabólico si no estás preparada. 












Tu momento Mónica Naranjo


Imagínate dándolo todo con ese himno que es «Sobreviviré».


Si puedes cantar a todo pulmón el «¡sobreviviré!», tus hornos van a tope y estás quemando grasa en zona 2 de forma eficiente. Pero si al llegar al mítico «y aunque duela quiero libertaaaaad…» solo te sale un hilo de voz agónico y entrecortado, ¡cuidado!, has entrado en zona 4-5: zona exigente. Aquí ya estás tirando más de azúcar que de grasa y, si no tienes una base de entrenamiento ni un descanso suficientes, puedes acumular más estrés e inflamación. En otras palabras: ¡que no se te quemen las habichuelas mágicas, hermosa!


Aquí tienes el testimonio de una mujer que se atrevió a bajar las revoluciones y a disfrutar, sin prisa pero con toda el alma, de su momento Mónica Naranjo. Bajó el ritmo para llegar más lejos… ¡y funcionó!


Os he hecho caso a Javier Butragueño y a ti y he bajado un poco el ritmo y he conseguido correr un km más. Y ya estoy en el nivel naranja de SUPER TRAS. ¡A tope! ¡Muchas gracias! (Adela)



2 [image: ]Subir escaleras



Si aún no te ves preparada para lanzarte al «trote cochinero», no busques excusas: busca una escalera. Subir al menos 3 pisos a un ritmo constante, sin esprintar para no cerrar el tiro del oxígeno, es un regalo directo para tus mitocondrias. Es, literalmente, darle cuerda a tu batería interna y regalarte un chute de minikinas.


[image: Estrella gris de cinco puntas con la silueta oscura de una mujer subiendo una escalera en el centro.]



[image: Ilustración en blanco y negro de una hoja de clip con tres marcas de verificación y líneas, representando una lista de tareas.] La receta: cuándo subir las escaleras


Subir escaleras para romper el sedentarismo —cada 1-2 horas— es un snack de ejercicio fantástico, pero mi consejo es que vayas un paso más allá y lo conviertas en una filosofía de vida.


Te confieso que yo antes no pisaba un peldaño a menos que se estropeara el ascensor. Cuando empecé a correr, incorporé las escaleras al volver a casa como el colofón del entrenamiento, aprovechando que ya llevaba las mallas puestas. Con el tiempo, el hábito creció y hoy no solo busco las escaleras allá donde voy —ya sea en el trabajo o en hoteles— sino que, a veces, me vengo arriba y las subo cargada con las bolsas de la compra o con las maletas.


Sé que a veces me miran raro o incluso se ríen cuando voy con gente y decido subir a pie mientras ellos esperan el ascensor. Yo sonrío para mis adentros y pienso: «reíos, reíos…, mientras vosotros estáis ahí quietecitos, yo estoy fortaleciendo mis huesos». Algún día les explicaré la teoría del mecanostato de Frost, pero como sé que a vosotras os pica la curiosidad, os la cuento ya mismo, en la letra «H de Huesos».



Bulería, bulería
 «Para recuperar la energía hay que hacer sofá-peli-mantita»


Cuando estás agotada, tu instinto te grita: «¡sofá!». Pero durante la menopausia la energía no es un tesoro que se custodia en una caja fuerte; es algo que se fabrica. Si no estimulas el músculo ni mueves la manivela de tus mitocondrias, de tus hornos internos, el motor se oxidará, y cada vez te costará más arrancar.


Para recuperar esa chispa, una de las claves es el descanso activo; moverte sin machacarte. Por ejemplo, si ayer lo diste todo entrenando y hoy te han salido agujetas, no las veas como un castigo. A nosotros nos gusta llamarlas «purpurina»: es el rastro brillante de que tus músculos se están transformando.


Pero ojo, para que esa purpurina no te deje rígida y puedas aliviar esas agujetas, necesitas un movimiento suave. Caminar o subir escaleras hace que la sangre bombee y lleve oxígeno y nutrientes a tus tejidos, ayudándolos a limpiar residuos y a brillar con más fuerza. Es tan sencillo como:




	Regalarte ese paseo de 10 minutos al sol, sin prisas y con la melena al viento.


	Elegir las escaleras. Cada peldaño es un snack de potencia para tus huesos.


	Mover macetas o arreglar el jardín. Te aporta conexión con la tierra y fuerza funcional.


	Bricolaje terapéutico. Colgar un cuadro o montar un estante también suma.





[image: ]


Recuerda


La energía en esta etapa no se ahorra, se invierte. No esperes a tener ganas para moverte; muévete para tener ganas. Usa el movimiento como medicina para recargar tus pilas y el sueño como taller de reparaciones. Si quieres energía, no la guardes bajo llave…, ¡pon la manivela a funcionar!


[image: ]



Plan low cost de entrenamiento



Este plan es el mínimo innegociable si estás empezando desde cero, o para esas semanas de estrés y caos total. No requiere casi tiempo extra, solo conciencia.


















	

	

Hábito estrella




	

Higiene diaria









	

Lunes




	

Sentadilla cafetera (10 reps.)




	

Paseo parasimpático (20 mins.)









	

Martes




	

Escaleras (mínimo 3 pisos)




	

-









	

Miércoles




	

Sentadilla cafetera (10 reps.)




	

Paseo parasimpático (20 mins.)









	

Jueves




	

Escaleras (mínimo 3 pisos)




	

-









	

Viernes




	

Sentadilla cafetera (10 reps.)




	

Paseo parasimpático (20 mins.)









	

Sábado




	

Escaleras (mínimo 3 pisos)




	

Paseo con amigas (30 mins.)









	

Domingo




	

Sentadilla cafetera (10 reps.)




	

Paseo parasimpático (20 mins.)












Plan de hierro (nivel pro)


Este es el plan ideal para ver cambios reales en la grasa abdominal y en la energía. Combina la fuerza (construir hornos) con el cardio (mantener hornos y quemar grasa).


















	

	

Hábito estrella




	

Higiene diaria









	

Lunes




	

TRIS TRAS (fuerza, 15 mins.)




	

Paseo parasimpático









	

Martes




	

Cardio zona 2 (30 mins.)




	

Sentadilla cafetera









	

Miércoles




	

Descanso activo (paseo)




	

Escaleras









	

Jueves




	

TRIS TRAS (fuerza, 15 mins.)




	

Paseo parasimpático









	

Viernes




	

Descanso activo (paseo)




	

Sentadilla cafetera









	

Sábado




	

Cardio zona 2 (30 mins.)




	

Vida social









	

Domingo




	

[Descanso]




	

Paseo parasimpático
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¡Importante!


Entre el Plan de hierro (el más ambicioso) y el low cost, tienes todo un abanico de opciones. Pero si empiezas de cero y buscas un punto intermedio, recuerda que la fuerza es tu cuota de salud imprescindible: asegura tus 2 días por semana y, cuando los tengas, empieza a sumar el cardio en zona 2.


[image: ]









FICHA BATERÍA BAJA


[image: ]


EL DIAGNÓSTICO


Estás agotada porque los estrógenos están dejando de dar cuerda a tu batería. Ahora te toca a ti mover la manivela.


[image: ]


HÁBITOS ESTRELLA


1. Entrenar cardio en zona 2




	Generas «energía limpia» porque quemas grasas en lugar de azúcar.


	Reduces la inflamación y la ansiedad porque fabricas superkinas.





2. Subir escaleras




	Das un «chute» de oxígeno y de superkinas a tus células.


	Fortaleces tus huesos por la tensión que reciben.





[image: ]


TU HOJA DE RUTA




	Entrenar cardio en zona 2 > 10-40 minutos, 1-2 veces por semana.


	Subir escaleras > al menos 3 pisos a diario.


	Descanso activo (por ejemplo, un paseo parasimpático, subir escaleras…) > a diario y en cualquier momento.


	Entrena con tu plan «mujer de hierro» a la vista > a diario.
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PRÓXIMA PARADA: 
 COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS


Descubre qué suplementos funcionan y cuáles son humo. Spoiler! Hay uno capaz de aumentar tu batería.









C 
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de Complementos alimenticios 
¿Es necesario tomar suplementos?










​
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¿Qué me está pasando?



¿Me suplemento o no me suplemento? Hablas con tus amigas y parece que, si no te tomas 14 pastillas antes del café, no estás en el juego. ¿Hay humo en esto? Sinceramente, lo que hay es una humareda que no deja ver el bosque.


Lo que se vende ahí fuera daría para un capítulo de Equipo de Investigación: ingredientes fantasma, dosis ridículas que no llegan al mínimo terapéutico y un marketing de gama alta que te vende polvo de unicornio a precio de oro.


¿Todo es un timo? En absoluto. La ciencia respalda la suplementación como una ayuda interesante, necesaria en muchas ocasiones, pero solo cuando sabes qué necesitas y para qué. Existen laboratorios rigurosos y fórmulas que funcionan; el secreto está en saber distinguir el grano de la paja.


Pero seamos claros: la suplementación es el tejado, no los cimientos. Tus hábitos de alimentación, de hidratación, de ejercicio y de descanso son la verdadera clave, la base sobre la que se construye todo lo demás. De nada sirve que tomes magnesio para dormir si te quedas con el móvil hasta las mil, o que busques en la creatina la energía que te falta si tu deporte favorito es encadenar series. Los suplementos no valen para contrarrestar una vida sedentaria, sino que potencian una vida activa y equilibrada. Aunque algunos vendan milagros, no hay pastillas en el mundo que hagan el trabajo por ti.


Frases de madre…


«¡Con la alimentación es suficiente! ¡Tomar suplementos es tirar el dinero!»


Esta frase es típica de madre, y también de muchos sanitarios y científicos desactualizados que aún miran con escepticismo cualquier suplemento. Es cierto que lo ideal sería conseguir todos los nutrientes de la alimentación, pero el mundo ha cambiado y hoy nos enfrentamos a varios problemas: la calidad del suelo se ha empobrecido y las verduras ya no tienen la misma densidad nutricional, comemos peor por culpa de los alimentos ultraprocesados, y el ritmo de vida actual —estrés, pantallas, hiperconexión— devora tus reservas de magnesio y de vitaminas a una velocidad de vértigo.


Por eso es importante diferenciar entre suplementar y optimizar. Una planta puede sobrevivir solo con agua y sol, pero para florecer de verdad necesita una tierra rica y un entorno que la proteja del frío, del calor y de las plagas. Sin esa ayuda extra, la planta sobrevive, pero no prospera.


En nuestro caso, los ultraprocesados y el sedentarismo son ese entorno hostil que nos dificulta estar sanos. Porque el mundo moderno no solo nos priva de nutrientes, sino que nos los «roba» más rápido de lo que podemos reponerlos. En este contexto, la suplementación bien planteada no es un parche, sino la herramienta para reconstruir un hábitat interno favorable, dándole a tu cuerpo los recursos necesarios para dejar de limitarse a «aguantar» y empezar a florecer con fuerza.


«¡Toda esa química que te metes no puede ser buena para el cuerpo!»


«Lo químico» tiene mala fama, cuando, en realidad, todo en este mundo es química, incluso el agua que bebes o el aire que respiras. Que algo sea «químico» no significa que sea malo; lo importante es distinguir los suplementos que son nutrientes (los que están también en los alimentos, como la vitamina D o el magnesio) de otros compuestos que tienen acciones específicas (gin-seng o valeriana). Además, esta distinción nos ayudará a saber si podemos tomarlos «para siempre» o si hay que hacer descansos.
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