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			INTRODUCCIÓN
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			Este es el libro que quería escribir para quienes quieren llevar un mejor estilo de vida. Con él quiero que descubras que, más allá de reducir tu porcentaje de grasa, la felicidad está en el cuidado personal y del entorno. 

			Imagina que puedes disfrutar aún más de la comida, porque la verás como un medio para darle a tu cuerpo lo que necesita, sentirte mejor, socializar y disfrutar del enorme privilegio que suponen los placeres que nos proporcionan los alimentos.

			Mi propósito es transmitirte algunas claves para que retomes el control de tu salud, tu bienestar y tu felicidad. 

			MI PROPÓSITO
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			Hace unos años, me di cuenta de que era más feliz cuanta más coherencia había entre lo que sabía sobre alimentación y vida sana y lo que ponía en acción. Era más feliz cuando entrenaba y mejoraba en el deporte, cuando bailaba, cuando descansaba mejor, cuando me relacionaba con los demás y conseguía contagiarles mi entusiasmo por llevar un estilo de vida saludable. Descubrí que podía hacer de ello mi profesión, porque, aunque llevar una vida sana parece algo muy lógico, a menudo estamos perdidos en cómo hacerlo.

			Considero que el deseo de cuidar de uno mismo es algo innato, pocas cosas otorgan tanta felicidad como vivir la vida cuidando de ella, lo que implica cuidar el entorno y a quienes nos rodean. 

			Sin embargo, me da la impresión de que algo falla. Me he vuelto muy observadora, probablemente por deformación profesional, pero también por mi deseo de querer dar respuesta a los innumerables impedimentos que me plantean mis clientes a la hora de poner en práctica pequeños cambios, tareas y acciones en relación, principalmente con su alimentación, pero también en torno a otros aspectos de su vida, incluida la actividad física, la relación con sus familiares, pareja, amigos, la relación con la naturaleza o el descanso. Parece complicado vivir de forma coherente con lo que queremos para mejorar nuestro bienestar y, por eso, cuando observo el mundo, no solo busco en qué fallamos, sino, sobre todo, qué podemos aportar para ayudar a tomar las riendas de nuestros hábitos y, con ello, mejorar y mantener una calidad de vida que nos permita ser felices y vivir con salud.

			Ikigai (razón de ser), filosofía para ganar en calidad de vida
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			Mi madre

			Fue mi madre quien me enseñó a cuidar los hábitos de estilo de vida para poder disfrutarla. Así de simple, no me lo dijo con esas palabras, pero lo he entendido con el paso de los años. Ella es firme y coherente en lo que hace, disfruta también de pequeños placeres menos saludables y está convencida de que ese equilibrio es lo óptimo. Es la persona con mejor relación con la comida que conozco, y la que mejor ha mantenido su composición corporal, estable y con un porcentaje de grasa bajo, a lo largo de todas las etapas de su vida.

			He tenido la suerte de recibir sus enseñanzas desde el primer día. Su aprendizaje nació de lo que a ella le enseñaron, pero, sobre todo, como suele ocurrir, de las circunstancias a las que se enfrentó desde muy pequeña, que le hicieron ver que la vida es delicada y que cómo nos cuidemos repercutirá en la prevención o mejor evolución de todo tipo de dolencias. Yo he recibido el fruto de esa experiencia sin el sufrimiento y el trabajo que conlleva superar los problemas de salud. Un auténtico regalo que siento la responsabilidad de transmitir al mundo.

			Mi abuela, su madre, vio morir a muchos de sus hijos por problemas de salud. Mi tía me contó que la llegada de mi madre fue vista en casa como un regalo. Mi abuela deseaba, claro está, que no corriera la misma suerte que otros de sus hijos. Así que la imagino, junto con sus hijas mayores, haciendo todo lo posible desde el primer día para que aquella bebé creciera sana y feliz. Qué diferente de hoy en día que, aunque existan dudas y temores, asumimos que nuestros bebés estarán sanos, comerán bien, serán felices y, por supuesto, seguirán vivos. 

			Considero que esto hizo que mi madre desarrollara su enorme capacidad para cuidar, cuidarse, escuchar a su cuerpo, tener sentido crítico en todo lo que a salud se refiere y darle mucha, muchísima importancia, a todo lo que hacemos, apreciando la vida como mi abuela apreció la suya. 

			Solo unos años después de su nacimiento, mi madre y sus hermanos tenían que dedicar la mayor parte del día al cuidado de mi abuela, que padecía serios problemas digestivos, y no me cabe duda de que, en aquel tiempo, sin tanta o ninguna información sobre nutrición y ese tipo de patologías, al menos accesibles para una niña, mi madre agudizó su ingenio para ofrecer a mi abuela los mejores cuidados, sobre todo dietéticos, siguiendo indicaciones médicas, pero también cuestionando, observando y concluyendo qué dieta y hábitos ayudaban a mi abuela a encontrarse mejor. Dudo que exista motivación mayor para investigar sobre alimentación saludable que intentar seguir teniendo contigo a tu madre.

			Por aquel entonces, su padre, mi abuelo, padecía diabetes, una enfermedad relacionada con la alimentación y el estilo de vida, y sus cuidados dietéticos y, más adelante, cuidados de todo tipo, también estaban a cargo de mi madre y sus hermanos. Mi madre y mis tías Ascen y Carmen (esta última ha sido, a la práctica, mi abuela) entendieron desde niñas que, para prevenir la diabetes, enfermedades del sistema digestivo y la salud en general era importante cuidar al máximo la alimentación.

			Al fallecer mi abuela, siendo mi madre aún una niña, y empeorar la salud de mi abuelo, imagino a mi madre dedicando todo su ser a ese aprendizaje forzado que le exigían las circunstancias. Yo no conocí a mis abuelos y me cuesta pensar en todo lo que ha llevado a mi madre a ser tan disciplinada y consciente de que, si alguien puede cuidarnos, somos nosotros mismos. Por eso les estoy inmensamente agradecida, a ella y a mis tías, sus dos hermanas mayores, mujeres fuertes, por haberme inculcado la preocupación por la alimentación de calidad. Ellas siempre han cuidado su dieta, y puedo decir que nunca porque les preocupara su peso. Veía en ellas una auténtica adoración por los vegetales y las frutas frescas, no me prepararon nunca repostería ni fritos y sí muchos guisos, sopas de verduras y ensaladas maravillosas. También me explicaban las propiedades de los alimentos saludables que consumíamos, así que, gracias a ellas, comer de la forma en que lo hago y predico me ha acompañado siempre, no por obligación, sino más bien por disfrute.

			En este libro te voy a contar conceptos que he aprendido en mis diez años en la universidad, mis más de ocho años de experiencia laboral en el mundo de la alimentación, en mis últimos años de observación del entorno y puesta en práctica de lo que sé sobre estilo de vida saludable, pero, sobre todo, lo que he aprendido en mis treinta y dos años con mi madre. Lo que me dice, lo que recuerdo y lo que sigo aprendiendo ahora que estoy segura de que tiene grandes claves para estar en forma y vivir bien todos los años que nos sea posible. Ella me dobla la edad y, por supuesto, tiene algunas arrugas, pero su peso y composición corporal, sus buenas costumbres dietéticas y su agilidad no han cambiado casi nada en años.
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			INICIAMOS  LA TOMA DE CONCIENCIA
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			Tienes en tus manos un manual que te permitirá detectar qué aspectos de tu vida, de tu alimentación, de tu actividad física y de tus hábitos diarios necesitan mejorar. Muchas de las cosas que te voy a decir ya las sabes, por eso te ofrezco aquí, sobre todo, una guía para cuidarte en el mundo moderno. No es tarea fácil, pero vivir en un mundo un poco más saludable depende únicamente de nosotros. Quiero conseguir tres cosas con este libro: enseñarte algo nuevo, que reflexiones sobre las cuestiones que te planteo y que pases a la acción con pequeños pasos. 

			Esto incluye que pases a la acción en tu cocina. Cuando se trata de perder grasa, solemos pensar con frecuencia en «sufrimiento» y falta de disfrute. Yo quiero enseñarte que comer, aunque sea persiguiendo el objetivo de perder grasa, es un auténtico placer. Te enseñaré recetas sencillas y otras algo más complejas para hacer de tu alimentación algo práctico y divertido. 

			Toma de este manual lo que quieras, implementa primero aquello que te sea más sencillo y ve sumando. Cada pequeña acción cuenta.
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			Vamos a hacer un ejercicio de observación. Si puedes, sal a la calle, ve a un parque, siéntate en un banco o en cualquier avenida, ve a la playa, a la alberca, aprovecha el descanso del trabajo en la cafetería, camina por la banqueta, súbete al metro, sal y da una vuelta a tu manzana; si no puedes salir ahora, mira por la ventana o el balcón, o guarda esta actividad para mañana, o para el fin de semana. Cuanto más concurrido sea el lugar que elijas, mejor, pero hazlo, te servirá mucho para comprender lo que quiero explicarte. Vamos a observar a las personas que hay a tu alrededor, en esa playa en la que decidiste hacer el ejercicio, en el metro de camino al trabajo o en tu paseo por la calle. ¿Cuántas de ellas dirías que están saludables? No importa la edad. ¿Tienen sobrepeso? ¿Son personas con una masa muscular notable? ¿Tienen una circunferencia abdominal que te parece que se aleja de lo recomendado? ¿Con grasa a la altura del abdomen? ¿Las ves ágiles? ¿Su rostro tiene buen aspecto, sin acné y con luminosidad? ¿Tienen la mirada cansada? ¿Ojeras? ¿Mantienen una postura erguida? ¿Caminan con buen ritmo y suben las escaleras que encuentran a su paso con energía? ¿Sonríen? ¿Dirías que están en forma? 

			Este es un libro enfocado en mejorar tu composición corporal, que se centra en la pérdida del exceso de grasa corporal, pero, sin duda, sabes que al hacer esto vas a conseguir mucho más, vas a ganar salud. Pero ¿qué es la salud?
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			Vivimos más, pero no vivimos con más salud. El concepto de salud ha cambiado. A partir de cierta edad, la población vive enganchada a la sanidad actual y busca en ella la solución a todos sus males, poniendo parches y eludiendo la responsabilidad de cuidar su propia vida. Somos la sociedad más «blandita» y cómoda de la historia. Y la comodidad no es salud, por eso vivimos frustrados y enfermos. La principal causa de muerte y enfermedad en la actualidad son los malos hábitos. Nos matamos a nosotros mismos. Por eso te invito a tomar las riendas de tu vida. No puedes compensar tus malos hábitos a base de pastillas y pruebas diagnósticas. Una resonancia no te cura, un ibuprofeno tampoco. Ponemos parches a lo que tiene su solución en la mejora de los hábitos, pero no queremos escuchar esto, queremos la «pastilla mágica» que duerma nuestros males.

			A menudo nos cuesta definir «salud» y «enfermedad», quizá porque pensamos en estos conceptos como en algo estático, como dos barcos enfrentados, o estás en uno, o en otro, cuando no es así. El cuerpo humano está en constante cambio, sufre alteraciones que, con frecuencia, pueden ocasionarnos molestias o, según hemos aprendido a lo largo de la evolución, acercarnos al final prematuro de nuestra vida, y querer evitar eso es algo innato. Yo no entiendo la enfermedad tal y como nos la ha transmitido a veces la medicina moderna, según la cual estar enfermo parece significar que un parámetro no está en los rangos adecuados o, incluso, como la percibo en la sociedad actual, que parece asociar el estar o no enfermo con ir o no al médico, lo que me parece un poco alarmista. Nos hemos vuelto una sociedad débil, que ante cualquier alteración de la que el cuerpo podría reponerse, acude en busca de fármacos que le reduzcan un pequeño dolor que forma parte de la propia recuperación, o que es una llamada de atención para que cambiemos algo. Tu cuerpo te dice que no tienes buenos hábitos a través de los problemas para ir al baño, el dolor de cabeza y de espalda, la apatía y la tristeza. No necesitas pastillas que silencien estos avisos. Por coherencia evolutiva, no deberíamos estar sentados todo el día, escuchando los problemas del mundo a todas horas en los medios, comiendo sustancias extrañas en lugar de alimentos cargados de nutrientes, ni tampoco aislados de nuestro medio, la naturaleza viva. 

			Cuando nos resfriamos un poco, nos duele la cabeza o estamos desanimados, en lugar de buscar causas y remedios de autocuidado, queremos que nos eliminen la molestia lo antes posible. Evitamos escucharnos y, quizá, hacer alguna acción que no se nos antoja: comer menos unos días, tratar de descansar mejor, dejar de consumir algunos productos, evitar el alcohol, hacer ejercicio bien planificado o atender nuestras emociones. Estos remedios ni los contemplamos, nos creemos enfermos y queremos nuestra medicación.

			En mi opinión, una buena definición de ausencia de salud sería: «cuando nuestro organismo no está en su adecuada homeostasis», esto significa que nuestras hormonas y nuestros compartimentos corporales, incluida la composición corporal (no estás saludable si tienes un exceso de masa grasa y una masa muscular deficiente y poco funcional, aunque un estudio te indique que tu colesterol está bien, no te engañes), hacen que nuestro organismo no pueda alcanzar su máximo potencial, repararse a sí mismo ni mantenerse en las mejores condiciones el mayor tiempo posible. En cambio, y en contra de la opinión general, me parecen saludables ciertos aspectos del envejecimiento natural, así como las dificultades físicas y mentales de aquellas personas que han nacido con alguna característica menos habitual. Creo que todo el mundo puede vivir de una forma saludable, sacar el máximo potencial a su cuerpo, vivir feliz y hacer bien al mundo y al entorno.

			[image: ]

			Nos cuesta creer que un dolor de cabeza, un intestino dañado, la sensibilidad a algún alimento, las alteraciones de la menstruación, un dolor de espalda, problemas en la piel, articulares o incluso una depresión, puedan estar relacionados con nuestro estilo de vida, pero es así. Cuando algún paciente acude a preguntarme si existe alguna dieta o alimento que pueda ayudarle con una determinada patología, no me queda más remedio que contarle lo que te voy a contar a ti en este libro. Que no basta con seguir una dieta, hay que mejorar muchos aspectos de nuestro día a día, solo así dejaremos de agredir a nuestro cuerpo, de vivir en contra de lo que nos beneficia y podremos gozar de bienestar muchos años. La salud se nos puede ir en cualquier momento y nuestro deber es cuidarla, día a día, ya que es un regalo. Aunque pueden darse dolencias no relacionadas con el estilo de vida, cuidándolo podremos aumentar nuestro bienestar para sobrellevarlas e, incluso, paliarlas.

			Yo entiendo la salud como un estado de bienestar físico y mental global. Nuestro organismo funciona bien, nos vemos bien, nos relacionamos con los demás y con el entorno de una forma saludable, nos sentimos satisfechos, en calma, aceptamos las dificultades, nos sentimos agradecidos, nos despertamos y nos vamos a dormir con una sonrisa, eso es para mí la salud.

			SALIR DE NUESTRA CAVERNA
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			Tengo la impresión de que el ser humano vive de espaldas a lo que le beneficia, instalado cómodamente dentro de su cueva, sin querer ver la luz de lo bueno que hay en nosotros y en el mundo. Como los habitantes de la caverna de Platón, moviéndose en un mundo cada vez más ficticio y alejado de lo que nuestra naturaleza necesita.

			Alegoría de Platón
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			Platón, en su famosa alegoría, habla sobre unos hombres que permanecen encadenados en una caverna desde su nacimiento. Lo más curioso es que no poseen la capacidad de mirar hacia atrás para entender cuál es el origen de esas cadenas, por eso miran constantemente a las paredes que tienen enfrente y que hoy serían nuestras pantallas de televisión y celulares.

			Detrás de ellos, a una cierta distancia y por encima de su cabeza, hay una hoguera que ilumina levemente la zona y, entre la hoguera y los encadenados, hay un muro. Por detrás de este muro se pasean hombres que cargan objetos que sobresalen por encima de este, de manera que su sombra se proyecta sobre la pared que contemplan los hombres encadenados, que ven la silueta de árboles, animales, montañas a lo lejos, personas que vienen y van, pero todo es falso.

			Luces y sombras: la idea de vivir en una realidad de ficción

			Lo que cuenta Platón se parece a la realidad de lo que vivimos nosotros, por exagerada que pueda resultar la escena, ya que ni ellos ni nosotros vemos más que esas sombras falaces, que yo a veces relaciono con los medios de comunicación, que simulan una realidad engañosa y superficial. Esta ficción proyectada por la luz de la hoguera los distrae de la realidad: la caverna en la que permanecen encadenados. 

			Si una persona se liberara de las cadenas y pudiera mirar hacia atrás, la realidad le confundiría y le molestaría: la luz del fuego haría que apartara la mirada y las figuras borrosas que pudiera ver le parecerían menos reales que las sombras que ha visto toda la vida. Del mismo modo, si alguien obligara a esta persona a caminar en dirección a la hoguera y más allá de ella hasta salir de la caverna, la luz del sol aún le molestaría más, y querría volver a la zona oscura. Esto mismo ocurre cuando una persona empieza a cambiar su estilo de vida. Si, por ejemplo, ahora te cuento que no hay que hacer cinco comidas, que el ayuno puede ser saludable, que un poco de frío no te enferma, sino que te hace más fuerte, y que el ejercicio será más potente para calmar tu dolor que un ibuprofeno, te molestará y volverás atrás, a tu caverna, a tu zona de confort.

			Siguiendo con la persona que se ha desencadenado, para poder captar la realidad en todos sus detalles, tendría que acostumbrarse a la nueva situación, dedicar tiempo y esfuerzo a ver las cosas tal y como son sin ceder a la confusión y la incomodidad que ello le comporta. Sin embargo, si en algún momento regresara a la caverna y se reuniera de nuevo con los hombres encadenados, permanecería ciega por la falta de luz solar. Del mismo modo, todo lo que pudiera decir sobre el mundo real sería recibido con burlas y menosprecio.

			¿Te suena? ¿Te ha pasado alguna vez que has empezado a cuidar tu alimentación, a no beber alcohol, a subir escaleras y se han burlado de ti? Hoy en día, cuando alguien dice algo novedoso relacionado con la nutrición, como que muchos productos que nos venden como «sanos» no lo son, que las pastillas para perder grasa no son eficaces y que el médico no sabe tanto de alimentación, a menudo se menosprecian sus ideas. «¿Vas a saber tú más que el médico? ¡Ya no vamos a poder comer de nada!». Hay que dar tiempo y tener paciencia con estas «personas encadenadas» que aún no han visto la luz fuera de la caverna.

			Es fácil hacer una correspondencia entre las fases de la salida de la caverna del mito de Platón y nuestra vida actual:

			1. Los engaños y la mentira

			Los engaños, que pueden surgir de una voluntad de mantener a los demás con poca información o de la falta de progreso científico y filosófico, encarnarían el  fenómeno de las sombras que desfilan por la pared de la caverna. En la perspectiva de Platón, este engaño no es exactamente intencionado, sino la consecuencia de que la realidad material sea solo un reflejo de la realidad verdadera: la del mundo de las ideas.

			Uno de los aspectos que explican por qué la mentira impacta tanto en la vida del ser humano es que, según Platón, esta está compuesta por cosas que parecen evidentes desde un punto de vista superficial. Si no tenemos motivos para cuestionar algo, no lo hacemos, y la falsedad prevalece, como ocurre con los mitos sobre la alimentación.

			2. La liberación

			El acto de liberarse de las cadenas serían las acciones en contra de lo que está establecido, en este caso, la eliminación de las conductas de estilo de vida no saludables que imperan en la sociedad. Por supuesto, no es fácil rebelarse, ya que el resto de la dinámica social va en sentido contrario.

			En este caso no se trata de una revolución social, sino de una individual y personal. Por otro lado, la liberación supone ver tambalearse muchas creencias interiorizadas, lo cual produce incertidumbre y ansiedad. Para hacer que este estado desaparezca, hay que seguir avanzando y descubriendo nuevos conocimientos. Según Platón, no es posible quedarse sin hacer nada. Para mí, la típica frase «es que ya no se va a poder comer de nada» ejemplifica muy bien esto.

			3. La ascensión

			El acceso a la verdad es un proceso costoso e incómodo que implica desprenderse de creencias muy arraigadas en nosotros, renunciar a las viejas certezas y abrirnos a las verdades, que para Platón son el fundamento de lo que realmente existe, tanto en nosotros como a nuestro alrededor.

			Platón tenía en cuenta que el pasado de las personas condiciona el modo en el que experimentan el presente, como sucede con nuestra cultura culinaria, arraigada en la infancia. Por eso asumía que un cambio radical en la manera de entender las cosas tenía que acarrear necesariamente malestar e incomodidad. De hecho, esa es una de las ideas que quedan claras en su forma de ilustrar ese momento, mediante la imagen de alguien que trata de salir de una cueva y que, al llegar al exterior, recibe la luz cegadora de la realidad. Así que soy consciente de que las verdades que intento mostrarte en este libro pueden resultar incómodas para muchas personas en un primer momento, por eso te recomiendo ir paso a paso.

			4. El retorno

			Es la última fase de la alegoría de la caverna de Platón y consiste en difundir las nuevas ideas sabiendo que, por chocantes, pueden generar confusión, menosprecio u odio, ya que cuestionan dogmas básicos de la sociedad. Esto suele ocurrir al intentar contagiar a tus familiares y amigos de tus buenos hábitos de estilo de vida.

			Sin embargo, como para Platón la idea de la verdad estaba asociada al concepto de lo bueno y el bien, la persona que haya tenido acceso a la realidad auténtica fuera de la caverna tiene la obligación moral de hacer que el resto se desprenda también de la ignorancia y, por lo tanto, debe difundir su conocimiento aprendido.

			Esta última fase hace que la alegoría de la caverna no sea exactamente una historia de liberación individual. Parte de una perspectiva individualista, ya que es el individuo el que, por sus propios medios, accede a lo verdadero mediante una lucha personal contra las ilusiones y los engaños, pero, una vez alcanzada esa fase, el individuo debe llevar el conocimiento al resto de su entorno.

			Eso sí, la idea de Platón de compartir la verdad con los demás no era exactamente un acto de democratización, tal y como la podríamos entender hoy en día; era, simplemente, un mandato moral que emanaba de su teoría de las ideas, y no tenía por qué traducirse en una mejora de las condiciones materiales de vida de la sociedad.

			Sabiendo todo esto, te animo a que salgas de la caverna y olvides todo lo que te han contado y lo que crees sobre la salud, las diferentes dietas y tu cómoda vida en elevador y con calefacción. Despréndete de dogmas establecidos y atrévete a experimentar un poco de incomodidad.

			ESTAR FIT CON Q: VERSE BIEN, SENTIRSE MEJOR, SER MÁS FELIZ
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			Antes de empezar, me parece muy importante tener expectativas realistas y que se ajusten a objetivos alcanzables mediante prácticas saludables. Cuando hablo de estar en forma, quizá estás pensando en conseguir unos abdominales marcados, una musculatura prominente y bien definida gracias a la pérdida de grasa, unas piernas esbeltas, unos glúteos redondeados, en definitiva, un cuerpo que responda al canon de belleza del fisioculturismo y el fitness de competición. Pero en este libro no voy a hablar de ese tipo de fitness que es, para mí, una disciplina deportiva en sí misma, sino del concepto tradicional de fitness, que hace referencia al bienestar y la buena forma física, y que se entiende como la práctica regular de actividad física compuesta de movimientos repetidos que se planifica y se sigue regularmente con el propósito de mejorar o mantener el cuerpo en buenas condiciones. Y te aseguro que, igualmente, te verás mejor en tu propio cuerpo gracias a él.

			De hecho, para mí el fitness engloba más cosas que la actividad física regular.  Incluye también el entrenamiento de fuerza, la dieta saludable, un descanso óptimo que permita la recuperación física dentro de los parámetros individuales y un estado emocional que genere estabilidad y bienestar. Así, yo definiría el fitness como estar en forma y el camino que me lleva a ello.

			¿Es superficial tener el objetivo de estar fit y perder grasa o es un acto que busca la salud?

			Aunque en un primer momento al hablar de perder grasa y estar en forma hayas pensado únicamente en el cuidado del cuerpo, pensar que este está desconectado del cuidado de la mente es un error que a menudo lleva a la frustración, la insatisfacción y la contradicción con uno mismo. La salud del cuerpo engloba la de la mente, por ello, cuando ambos elementos están fuertes y reciben la atención necesaria, todo fluye.

			Los cambios que tienen lugar en el cuerpo de las personas que consiguen perder grasa generan a su vez cambios en la autopercepción. A todos nos gusta vernos más atractivos, por eso cuando nos enfocamos en mejorar nuestra composición corporal mediante el cambio de hábitos (cuidado de la alimentación, entrenamiento y mejores hábitos de sueño), mejora nuestro estado de ánimo. Y no solo porque nos veamos y sintamos más atractivos, el ejercicio es una auténtica medicina antidepresiva que hace que nos sintamos más sanos. Yo lo resumo en una frase «Verse bien, estar más sano, ser más feliz», y esto de la felicidad viene, en gran medida, porque se producen cambios en la forma de pensar. Nuestro diálogo interno cambia y en lugar de decirnos «no soy capaz, me he dejado, qué mal me veo…», nos decimos «qué orgullosa me siento de haber ido a entrenar, cuánto he mejorado, qué bien me siento en mi cuerpo, no me duele la cabeza, qué bien me alimento…». Porque, realmente, la optimización de la composición corporal mejora el estado de ánimo, lo que hace que percibamos de manera más positiva nuestra vida, nuestra autoimagen y la relación con nosotros mismos y el entorno.

			Mi compañero de batallas, amigo y creador del método paleotraining, Airam Fernández, empieza el día 1 de su libro 100 días para salvar tu vida (el cual te recomiendo) con un texto que me encantó y que quiero compartir contigo:
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			La superficialidad que impera quizá ha podido hacerte pensar que, cuando hablo de estar en forma, me refiero a buscar un determinado estándar estético, sin embargo, ya has visto que no. La mejora estética será el resultado de tus acciones saludables, de tu bienestar general. Si vas incorporando los consejos que te propongo, recuperarás tus formas, regularás tus sensaciones en torno a la comida, tu percepción del mundo y de tu propia salud. 

			El cuerpo refleja tu estilo de vida, pero es tuyo, busca cuidar y mejorar el que tú tienes, no te compares y no seas impaciente, sé feliz por el simple hecho de estar en el camino, por liberarte de conductas dañinas y siente orgullo por ello.

			No basta con cuidar lo que comemos

			Seguramente te resultará más fácil mejorar tu alimentación que tu nivel de actividad física y es que, francamente, el sedentarismo es una auténtica pandemia. Si te preocupas solo por cuidar tu alimentación, pero no te mueves y llevas una vida sedentaria, serás una persona enferma que come bien, quizá con la apariencia de un porcentaje de grasa bajo, pero probablemente tu bajo peso responda a un nivel bajo de masa muscular y a que tu grasa corporal se almacena alrededor de tus órganos. Esta falsa ilusión de delgadez es de las más peligrosas; la salud está en el movimiento. Quizá sueles decir «quiero adelgazar», pero vengo a decirte que lo que quieres es estar fuerte, tener salud y un porcentaje de grasa bajo, quieres sentirte y verte bien, quieres sentirte capaz y en forma.

			Somos capaces de mejorar en mayor o menor medida nuestra dieta, incluso en un entorno plagado de «productos alimentarios poco saludables», pero la sociedad y cultura actuales nos lo ponen realmente difícil para movernos, incluso aunque realicemos un entrenamiento de calidad. Como veremos en el tercer capítulo, es mucho más importante esa actividad general que el propio ejercicio físico o la práctica de nuestro deporte, y esto último no compensa la ausencia de lo primero, es decir, una hora de gimnasio o de tu actividad deportiva no compensa que pases más horas de la cuenta viendo series en el sofá. Más adelante hablaremos de esto con mayor profundidad.

			Partes inseparables de un todo

			Si no te encuentras bien en tu cuerpo, lo primero que te ha venido a la cabeza es «tengo que ponerme a dieta» pensando en una estructura de alimentación que conlleve una gran pérdida de peso. Y eso es un error, ya que bajar de peso solo será un éxito si esto se debe en su mayoría a la disminución de grasa corporal y, para conseguirlo, no basta con la dieta, hay que incluir las otras tres patas de la mesa: actividad física, mejora del estado emocional y descanso y sueño de calidad.

			1. Alimentación

			En este libro descubrirás que alimentarse de forma saludable, priorizando recetas que te ayuden a generar un déficit calórico, pero sin deficiencia de nutrientes, es más sencillo de lo que pensabas. Pero, por sí sola y aunque sea clave, la alimentación no puede conducirnos de forma óptima a nuestro objetivo.

			2. Actividad física

			Por mucho que cuides lo que comes, si no aumentas tu actividad física, incluyendo también ejercicio físico y entrenamiento planificado, esa pérdida de peso puede no ser la que buscas y seguirás sin gozar de buena salud, ya que esta se encuentra en el movimiento.

			Incluso aunque veas bajar el número de tu báscula, esa pérdida de peso no tendrá valor, porque significará que estás perdiendo agua corporal e, incluso, masa muscular.  El ejercicio físico y, sobre todo, el entrenamiento de fuerza es lo que más te va a ayudar a conservar masa muscular mientras pierdes grasa. Por no hablar de los infinitos beneficios para tu salud. En resumen, esta «pata» es indispensable.

			3. Mejora del estado emocional

			La mayoría de las dificultades que veo que presentan mis pacientes para mejorar su alimentación y estilo de vida se deben a un estado emocional «descuidado»: falta de motivación para hacer lo que realmente quieren hacer, sentimientos «silenciados» con comida basura y un círculo vicioso en torno a los malos hábitos. Acude a un profesional del tema y dedica tiempo a meditar cada día para entrenar tu mente y ser consciente de tus emociones.

			4. Descanso y sueño de calidad

			El descanso inadecuado causa más estados patológicos de los que imaginas. Además, está íntimamente relacionado con la dificultad para perder grasa o ganar masa muscular, por no hablar del rendimiento deportivo. Influye en las otras tres «patas» (también en la forma en que nos alimentamos) y genera por sí mismo alteraciones hormonales y merma de tu salud.

			Por eso no debes basar tu progreso únicamente en un número en una báscula o en cuántos alimentos «saludables» incluyes en tu alimentación. Tienes que trabajar el conjunto. Y sí, ya sé que ahora quizá abruma un poco, pero en este libro te iré desvelando cómo hacerlo paso a paso y con paciencia. La recompensa vale la pena. 

			Además, me atrevo a asegurar que quieres vivir mejor, quieres estar más en forma y vivir con más plenitud tus días, sacando todo tu potencial.

			Por eso, te anuncio que tu renovación se inicia ahora mismo, diría que ya la iniciaste, tras la lectura de estas primeras páginas o en el momento en que agarraste este libro y lo abriste con curiosidad y el deseo de mejorar lo que ves y lo que sientes en tu cuerpo. 
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			PESO, COMPOSICIÓN  CORPORAL Y SALUD
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			Nuestro cuerpo está formado principalmente de agua y, por lo tanto, una pérdida de peso no indica necesariamente una pérdida de grasa: podemos perder peso sin perder nada de grasa. Con el paso de los años, los cuerpos pierden agua y masa muscular y ganan en porcentaje de grasa, lo que reduce nuestra calidad de vida y hace que nos veamos peor. Este proceso no está relacionado únicamente con la edad; los malos hábitos de vida, sobre todo el sedentarismo, hacen que el cuerpo «envejezca» prematuramente de este modo. Pero si sigues leyendo, quizá descubras que también puedes cumplir años y encontrarte mejor cada día, con más vitalidad.

			Las personas con un porcentaje elevado de grasa corporal presentan un porcentaje de agua más bajo que, por ejemplo, los deportistas. Así que olvida todo lo que te han contado sobre la retención de líquidos: somos principalmente líquido, y eso es saludable. Es muy habitual ver en consulta a personas que confunden su exceso de grasa con un exceso de líquido corporal, cuando lo normal es que el organismo regule bien el equilibrio de líquidos y no tanto la acumulación de grasas. El cuerpo tiende a guardar las grasas de forma casi ilimitada, de distintas maneras y en distintos tejidos, como estrategia para protegernos de una posible escasez de alimento, pero también para protegernos de nuestra excesiva ingesta y su consecuente elevación de glucosa en sangre. 

			Nuestro peso corporal total suele variar a lo largo del día: depende, por ejemplo, de nuestro ciclo menstrual y de si hemos ido al baño (excreción de líquidos con orina y heces), esto pone de manifiesto que cuando perdemos agua, perdemos peso, pero esto no quiere decir que hayamos perdido grasa. Ni siquiera en las personas con obesidad, que tienen un menor porcentaje de agua en la composición corporal, se puede asegurar que una pérdida de peso por sí misma esté directamente relacionada con una pérdida de grasa. 

			Porcentaje de agua en nuestro cuerpo
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			De hecho, el peso no solo no refleja el nivel de grasa corporal total, sino tampoco la cantidad de tejido adiposo visceral (VAT) ni de grasa ectópica (mayor perímetro abdominal) que suelen ser más problemáticos. Se puede deducir que hay algún problema de salud si aumentan nuestra circunferencia de cintura y perímetro abdominal. Una de las patologías relacionadas con estos aumentos es la mala gestión de la glucosa en sangre, que induce a un estado de prediabetes.

			Por otro lado, y aún más importante, el peso no nos dice nada sobre nuestra cantidad ni calidad de masa muscular. La pérdida de masa muscular es una auténtica epidemia y un problema aún más grave que el exceso de grasa, y puede deberse a la falta de movimiento en general y de entrenamiento con cargas en particular, a alguna lesión o a la edad, entre otras causas. A veces pensamos que tener una buena masa muscular es solo una cuestión estética, sin embargo, es una garantía de calidad de vida, un estupendo predictor de salud.

			Perder masa y funcionalidad muscular es perder salud

			Si perdemos peso a costa de perder masa muscular, no es una buena noticia, sino todo lo contrario, tanto para la salud como para la estética.

			El tejido muscular se considera un órgano endocrino que regula infinidad de hormonas y consigue que todo funcione mejor en nuestro organismo. No existe terapia mejor para casi todas las patologías que el entrenamiento y la alimentación enfocados a mejorar la masa muscular. ¿Sigues pensando que lo único que quieres es perder peso, de cualquier manera? 

			TU BÁSCULA TE MIENTE

			Muy a menudo, las personas que empiezan a cuidar su alimentación y practicar ejercicio físico notan que la ropa les queda grande y, sin embargo, que su peso en la báscula casi no se ha modificado o ha aumentado. Esto se debe a que ha aumentado su masa muscular, que ocupa menos espacio, pero pesa más que la grasa. También dicen sentirse más ligeros, algo que puede deberse a estos cambios, pero que, en mi opinión, está relacionado con darle al cuerpo más nutrientes e incluso más energía. Además, los alimentos saludables y el ejercicio mejoran la excreción de líquidos y la defecación (el estreñimiento se ha normalizado y es muy peligroso para la salud, la solución suele estar en el cambio de hábitos) y la calidad del sueño entre otras cosas. ¿Sigues pensando que lo importante es perder kilos?

			Quizá tú también te has alegrado alguna vez al perder mucho peso en poco tiempo con una dieta muy estricta y baja en calorías, sin saber que todo lo que perdiste seguramente fuera agua que, al ser la sustancia más abundante de nuestro cuerpo, es la que más impacto tiene en el peso cuando varía. 

			Si haces este tipo de dietas severas con frecuencia o las mantienes en el tiempo, sobre todo si no haces suficiente actividad física a diario y no entrenas, la pérdida de peso también irá asociada a pérdida de masa muscular que, como ya hemos visto, es de lo peor que puede ocurrirte con respecto a tu composición corporal porque causa alteraciones hormonales y falta de energía, entre otros problemas. Además, lo habitual es que ese peso perdido se recupere rápidamente, lo que genera frustración.

			El problema de los términos obesidad, normopeso, sobrepeso o bajo peso, basados en el famoso IMC, Índice de Masa Corporal, es que solo tienen en cuenta la altura y el peso, que ya hemos visto que varía a lo largo del día. Actualmente, esos referentes se consideran una mala herramienta de diagnóstico. Salvo en los tramos altos de obesidad, el IMC no dice nada y, si hablamos de obesidad, no hace falta un dato como el IMC para detectarla. En personas con obesidad, la pérdida de peso asociada a la pérdida de grasa, pero también de masa muscular, sí puede considerarse positiva al principio, ya que estas personas han generado también gran cantidad de tejido magro que acompaña a la grasa. Pero en el resto de los casos, una vez alcanzado un estado de normopeso o simple sobrepeso, debemos fijarnos en otros parámetros, dejar un poco de lado la cifra del peso y afianzar hábitos saludables.

			COMPARTIMENTOS CORPORALES

			No sirve de nada saber cuánto pesamos si no sabemos a qué corresponden esos kilos o gramos. El análisis de la composición corporal evita que nos centremos en el peso, porque nos dice de qué estamos hechos, y es muy interesante para definir la salud física de una persona y evaluar su evolución ante un abordaje dietético y de entrenamiento.

			Así, el estudio de la composición corporal permite cuantificar las reservas del organismo para detectar y corregir problemas nutricionales como el sobrepeso o la obesidad, en las que existe un exceso de grasa, o, por el contrario, desnutriciones, en las que la masa grasa y la masa muscular están disminuidas. Así, se puede juzgar y valorar la ingesta de energía y de los diferentes nutrientes, ya que los nutrientes de los alimentos pasan a formar parte del cuerpo, por lo que las necesidades nutricionales dependen en gran medida de la composición corporal. 

			Consiste en el estudio del cuerpo humano mediante la evaluación de su tamaño, formas, proporcionalidad, composición, etc. Gracias al estudio de la composición corporal podemos comprender procesos implicados en el crecimiento, la nutrición y el rendimiento deportivo (ganancia de masa muscular, pérdida de grasa), o la efectividad de la dieta en la pérdida proporcionada y saludable de grasa y la regulación de líquidos. Nos sirve para obtener una valoración más o menos objetiva, con fundamento científico, de la morfología de las personas y de las manifestaciones y necesidades relacionadas con ella. Las habilidades motoras y el patrón de movimiento también son grandes predictores de salud, por eso este tipo de evaluaciones las debe realizar un profesional del ejercicio físico.

			El cuerpo humano está formado por distintos elementos:

			1.	Agua. Constituye más de la mitad, entre el 50 y el 65 por ciento, del peso del cuerpo, y se encuentra en su mayor parte en los tejidos metabólicamente activos, como la masa muscular. Por lo tanto, su cantidad depende de la composición corporal y, en consecuencia, de la edad y del sexo: disminuye con la edad y es menor en las mujeres, y aumenta cuanto más «en forma» está la persona.

			2.	El tejido magro o masa libre de grasa (MLG). Incluye todos los componentes funcionales del organismo implicados en los procesos metabólicamente activos. Por ello, los requerimientos nutricionales están generalmente relacionados con el tamaño de este compartimento, de ahí la importancia de conocerlo. La masa muscular o músculo esquelético (40 por ciento aproximadamente del peso total) es el componente más importante de la MLG y un reflejo del estado nutricional. La masa ósea, formada por los huesos, constituye un 14 por ciento del peso total y un 18 por ciento de la MLG, aproximadamente.

			3.	El compartimento graso, masa grasa o tejido adiposo. Equivale a entre un 10 y un 30 por ciento del peso, dependiendo del individuo, y está constituido por adipocitos (células que almacenan la grasa). Se consideraba metabólicamente inactivo, una reserva, pero ahora sabemos que tiene un importante papel en el metabolismo hormonal, entre otras funciones. Según su localización se divide en grasa subcutánea, situada debajo de la piel, donde se encuentran los mayores almacenes; y grasa interna o visceral, muy relacionada con enfermedades metabólicas.

			La cantidad y el porcentaje de todos estos componentes es variable y depende de diversos factores. La MLG es mayor en hombres, aumenta progresivamente con la edad hasta los veinte años, y disminuye al llegar a la edad adulta dependiendo de nuestro estilo de vida.

			La masa grasa aumenta con la edad y, una vez alcanzada la adolescencia, las mujeres adquieren mayor cantidad de grasa corporal que los hombres, diferencia que se mantiene en el adulto, de forma que las mujeres tienen aproximadamente un 20 o 25 por ciento de grasa corporal, mientras que los hombres solo tienen un 15 por ciento o menos. Por cuestiones hormonales, los hombres tienden a almacenarla en el abdomen y la espalda, mientras que en las mujeres se encuentra sobre todo en caderas y muslos. Estos aspectos son importantes cuando te planteas perder grasa de una zona concreta, ya que es algo determinado genéticamente y no depende de qué ejercicios concretos realices.

			Ejemplo del estado de los compartimentos corporales de un adulto con exceso de grasa
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			¿CÓMO MEDIMOS LA COMPOSICIÓN CORPORAL?

			Existen múltiples métodos para medir la composición corporal, pero, a título informativo, te voy a explicar solo tres, que son los que más se utilizan hoy en día y también los que yo uso en consulta.

			Antropometría

			La antropometría estudia las dimensiones y medidas humanas con el propósito de valorar los cambios físicos y las diferencias entre razas y subrazas. Este método valora el estado nutricional empleando valores mesurables como el peso, la talla, la longitud de las extremidades, los perímetros o las circunferencias corporales, la medida de los espesores de los pliegues cutáneos, etc. A partir de estas medidas se calculan diferentes índices que permiten estimar la masa libre de grasa y la grasa corporal.

			Es una de las técnicas más utilizadas para valorar la composición corporal y requiere personal muy entrenado, material normalizado y una buena estandarización de las medidas.

			La cineantropometría es el área de la ciencia encargada de medir la composición del cuerpo humano. Los cambios en los estilos de vida, la nutrición, los niveles de actividad física y la composición étnica de las poblaciones provocan cambios en las dimensiones corporales.

			Bioimpedancia (BIA)

			En el mercado existen aparatos para la medición de la composición corporal mediante la bioimpedancia, pero no los recomiendo si no se saben interpretar los datos que proporcionan. Estas mediciones tienen que hacerse en unas condiciones especiales que se suelen pasar por alto, lo que genera resultados confusos que si, además, no se saben interpretar, dan lugar a diagnósticos y prescripciones erróneos y frustración. Los dietistas-nutricionistas somos, según una sentencia del Tribunal Supremo, los profesionales capacitados y reconocidos para ejercer la función sanitaria de pautar dietas y conducir la nutrición de una persona, pudiendo interpretar los resultados de este tipo de pruebas.

			Valoración fotográfica

			Esta forma de medir la composición corporal puede parecer quizá menos objetiva. Es cierto que está menos definida y que no es tan oficial, sin embargo, es la que te recomiendo sin lugar a duda para llevar a cabo en casa. Es sencilla y muy práctica, y aunque se puede malinterpretar, creo que aporta información visual valiosa. 

			El método consiste en realizar regularmente fotografías en unas condiciones determinadas (ayuno nocturno y, de ser posible, tras un día de descanso de entrenamiento) y con la menor cantidad de ropa posible, con iluminación y temperatura media. Cinco fotos bastan: de frente, los dos perfiles de forma relajada, de espaldas y una segunda foto de espaldas realizando una contracción muscular (brazos a 90 grados para ver el desarrollo muscular). Si quieres, puedes añadir una del rostro, que también es un buen espejo de los cambios de hábitos. Al comparar las distintas fotografías tomadas a lo largo del tiempo veremos los cambios físicos que experimentamos.

			Además, es una excelente forma de autoobservación. A muchas personas les cuesta mirarse en el espejo porque ver su cuerpo no les provoca buenas sensaciones. Tener estas fotografías puede ayudarnos a tomar conciencia de cómo somos, a aceptarnos, querernos y, a la vez, motivarnos a mejorar.

			RELACIÓN ENTRE LA COMPOSICIÓN CORPORAL Y EL ESTILO DE VIDA

			Es impresionante el cambio que puede sufrir nuestra composición corporal cuando llevamos a cabo la actividad física adecuada, entrenamos fuerza, nos alimentamos correctamente y descansamos lo suficiente.

			Existe un mito sobre el envejecimiento y la composición corporal que dice que a medida que envejecemos es normal perder músculo y ganar grasa. No es ninguna mentira, pero, en mi opinión, lo que causa esto es la mala alimentación y dejar de hacer ejercicio a medida que cumplimos años, y es más peligroso para nuestra salud de lo que imaginamos. Para mí, envejecer equivale a experimentar estas variaciones en la composición corporal, por lo tanto, si con unos hábitos de ejercicio físico y alimentación adecuados mantenemos una óptima composición corporal, nos estaremos manteniendo jóvenes aunque cumplamos años.

			OLVIDA ESO DEL PESO IDEAL

			El peso puede considerarse un valor más objetivo que tomar medidas con una cinta métrica o hacer una evaluación fotográfica. Sin duda es un valor que vale la pena conocer, sobre todo cuando presentas un porcentaje de grasa muy elevado y detectable visualmente ya que, en esos casos, el peso puede ser un valor que te ayude a guiarte en tu evolución, pero no hay que darle más importancia de la que tiene. Recuerda que no deja de ser la suma de tus compartimentos. Por eso la idea de «peso ideal» no tiene ningún sentido. ¿Es un peso ideal estético? ¿O se refiere al peso ideal en términos de salud? ¿O tal vez de rendimiento deportivo? Recuerda: ni la salud ni la belleza ni el rendimiento deportivo pueden reducirse a un número. 

			Tus objetivos de mejora no deberían basarse nunca en un número concreto en una báscula. Frases como «quiero perder cinco kilos» o «quiero llegar a los cincuenta kilos, como cuando tenía veinte años» no tienen en cuenta la mejora de la composición corporal ni la condición física, que es la única manera de ganar en salud y verte mejor. El peso puede darte una idea, pero por sí solo no te va a decir si estás perdiendo grasa y ganando salud.

			AUMENTA LA CALIDAD Y CANTIDAD MUSCULAR

			Si tuviera que darte solo un consejo de salud relacionado con tu composición corporal sería: trata de conservar tu masa muscular e incluso aumentarla. 

			En mi opinión, la funcionalidad muscular es indispensable, pero también es importante tratar de conseguir cierta hipertrofia muscular, es decir, aumentar el tamaño de nuestras células musculares, ya que hoy en día la actividad diaria no requiere de un esfuerzo que genere el estímulo adecuado para que esto suceda de manera espontánea, por ello debemos buscarlo.

			Me pongo un poco más técnica para explicarte el concepto de hipertrofia muscular. Este término hace referencia al aumento del tamaño de la célula muscular. Antiguamente se diferenciaban varios tipos de hipertrofia: la hipertrofia sarcomérica, más relacionada con el elemento contráctil de la fibra muscular y, por tanto, más funcional; y la hipertrofia sarcoplasmática, relacionada con el aumento de la concentración de sarcoplasma, es decir, el líquido viscoso en el que se encuentran las fibras musculares. Esta última hipertrofia es la que históricamente ha gozado de mayor popularidad en el mundo del culturismo, ya que es la que más incrementa el tamaño del músculo. Sin embargo, hoy en día ya sabemos que ambas hipertrofias suelen darse a la vez, ya que crecen los elementos contráctiles y los no contráctiles. Por lo tanto, parece más acertado hablar de hipertrofia en serie y en paralelo, donde el propio elemento contráctil crecerá más en serie o a lo largo. No voy a extenderme aquí sobre este tema, pero es importante dejar claro que el entrenamiento es un estímulo imprescindible para mejorar la masa muscular. La dieta es muy importante en la mejora de la composición corporal, pero sobre todo es fundamental cuando el objetivo es la pérdida de grasa. Cuando tratamos de aumentar la masa muscular, una vez que hemos alcanzado un superávit calórico y cierta cantidad de proteína, el entrenamiento es lo que más va a determinar el aumento muscular. 
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«Las enfermedades no nos llegan de la nada. Se desarrollan a partir
de pequenos pecados diarios contra la Naturaleza. Cuando se hayan
acumulado suficientes pecados, las enfermedades apareceran de repentes

HipocraTes
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No lo olvides, cada pequefio cambio cuenta,
Io estas haciendo bien.
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«Solo porque no estés enfermo no significa que estés sano.»






OEBPS/OEBPS/image/3.png





OEBPS/OEBPS/image/02.png





OEBPS/OEBPS/image/021.png





OEBPS/OEBPS/image/2.png





OEBPS/OEBPS/image/05.png





OEBPS/OEBPS/image/09.png
Cambia. Vuelve a sentirte feliz. No puedes seguir asl. La felicidad esta
enlasalud y esta lleva tiempo huyendo de ti. No te gusta lo que ves
en tu figura y te sientes sin energla por dentro. No has tenido el claro
impulso de cambiarlo i el camino para lograrlo. Pero esta paralisis
ha llegado a su fin. El camino comienza con un solo paso, y el tuyo,
hoy, es simple: saber que vas a cambiar. El simple hecho de saberlo ya
significa que te encaminas hacia Ia salud y Ia felicidad. Enhorabuena.
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66.8 kg 35kg
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Agua corporal total
487kg 53.3% del peso

Masa grasa
211kg
231% del peso
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37kg

17.7% de la
materia grasa
41% del peso








