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			Introducción


			«Somos lo que comemos», así comencé la primera edición de este libro, hace ya diez años. En un sentido literal, sí, todo lo que comemos tiene un impacto en nuestro cuerpo; sin embargo, lo que comemos no nos define. En estos diez años, el fitness ha crecido muchísimo, se han radicalizado distintas tendencias, y mucha gente vincula su identidad a un estilo de alimentación. Hay mucho fanatismo, y es común señalar al que piensa diferente y asumir que está totalmente equivocado. Pero la realidad es que lo que nos funciona y nos gusta a nosotros, puede que no le funcione o no le guste a otra persona, y de eso se trata este estilo de vida: de vivir de forma saludable y equilibrada, pero a nuestro modo, con flexibilidad, sin extremos. Debemos entender que las cosas no son blancas o negras y que no hay verdades absolutas. 


			¿Qué es fundamental en este estilo de vida? Alimentarnos de forma saludable y mantenernos activos. Pero ¿qué es comer saludable? La respuesta a este interrogante puede ser diferente para cada persona. En mi opinión, comer saludable es llevar una dieta en la que entre el 80 y el 90 % de las cosas que comemos sean preparadas por nosotros, naturales, y en el otro 20 % tener flexibilidad, ¡porque el cuerpo también se sabe defender! Pero no es suficiente solo con comer natural, debemos alimentarnos de forma nutritiva y eficiente, incluyendo proteína en cada comida, suficiente fibra; estar pendientes de ingerir una cantidad adecuada de micronutrientes (vitaminas, minerales, antioxidantes), de consumir carbohidratos complejos y suficiente agua. Además de la dieta, hay que cuidar lo que pensamos, lo que nos decimos a nosotros mismos, tenemos que aprender a no ser tan críticos, a tener expectativas reales, a no compararnos con los demás cuerpos, porque, si bien cuidarnos nos ayuda a estar más saludables, a tener más seguridad y autoestima, es mucho más importante la relación que tenemos con nosotros mismos y con los demás. Más importante que estar en forma está ser una persona agradable, simpática, empática. ¡Hay una línea delgada entre cuidarse y obsesionarse, mucho cuidado con eso! Come sano y haz ejercicio, pero también deja un espacio para el desorden: sé flexible, disfruta los viajes, una cena, una fiesta; no dejes de vivir y de disfrutar momentos importantes en tu vida solo porque sientes que «ese momento» no va de la mano con el estilo «fitness». Créeme: el verdadero fitness deja un espacio para esa flexibilidad. 


			Cuando era más joven, era más estricta, más autocrítica; con el tiempo, aprendí mucha teoría, pero más importante aún, aprendí a quererme más, a aceptarme más y fui testigo de lo increíble que es nuestro cuerpo: tuve tres hijas por parto natural, ¡eso enseña bastante! Aprendí a tratarlo con más compasión, aprendí a entender que mi personalidad brilla más que mi físico, y eso me ayudó a relajarme. Por eso, hoy sigo viviendo un estilo de vida fitness, pero con otra visión. Me siento mejor físicamente que antes y creo que es porque aprendí a disfrutar mucho más y a dejar un espacio más grande para la flexibilidad. 


			Siempre existirá alguien más bonito, más fit, ¡más todo! Tenemos que aprender a no compararnos y a aceptar que estamos perdiendo el tiempo buscando una perfección que no existe. Tratemos de seguir un estilo de vida saludable, entendiendo que lo más importante es buscar ser una mejor versión de nosotros por dentro y por fuera, sin extremos, sin carreras, sin privarnos de disfrutar. Sí, es importante ser estratégicos e inteligentes a la hora de comer, porque nuestro cuerpo es nuestro hogar, es como ponerle a un carro gasolina de mala calidad todo el tiempo: puedes hacerlo una que otra vez, pero si no quieres que ese carro se dañe, es importante que la mayoría de las veces le pongas gasolina prémium. Y también es importante sacar a pasear el carro constantemente, prenderlo para que no se le dañe la batería, moverlo para que no se oxide; así también funciona nuestro cuerpo, está diseñado para alimentarse bien, para moverse y para recibir estímulos externos constantemente.


			Con respecto al ejercicio, quiero aprovechar para hacer énfasis en lo importante que es perder el miedo a las pesas, pues ayudan mucho no solo para vernos de determinada manera, sino para cuidar nuestra salud en general, tener una mejor sensibilidad a la insulina, proteger nuestros huesos y contar con un metabolismo más eficiente, entre otras cosas. El ejercicio te da vida; te puede sumar años. Tanto las pesas como el cardiovascular te mantienen joven, en forma, lleno de energía y buen humor. 


			Mi mayor intención con este libro es demostrarte que sí es posible comer saludable y delicioso. No te diré qué hacer, sino por qué hacerlo. La información es poder, y estamos ante un momento de interés creciente por volver a lo natural, saber de nutrición y entrenar nuestro cuerpo. El fitness no es el estereotipo del hombre fisicoculturista, va más allá de un salón de aparatos en un gimnasio y se adapta a la personalidad de cualquiera. Hay muchas formas de mantenerte activo y de comer saludable. Así como habrá unos días en los que todo se haga más difícil, habrá otros en los que tu cuerpo te sorprenderá con buenos resultados. Lo importante es tener un cuerpo saludable, que potencie tu calidad de vida, y ¡la buena alimentación es la vía para lograrlo!


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

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

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

			Mesomorfo: Reúne las mejores condiciones para aumentar masa muscular. Su caja torácica es amplia y con forma de «V». Está genéticamente dotado para el fisicoculturismo. Por lo general es atlético y tiene un metabolismo regular. 

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

			El metabolismo

			Cuando hablamos de metabolismo nos referimos a una serie de reacciones químicas que ocurren en las células del organismo. De modo sencillo: es la cantidad de energía; es decir, calorías, que tu cuerpo quema para mantener las funciones vitales. Las calorías no solo se queman en actividades como caminar o entrenar, también en otras básicas que nos mantienen vivos, como la digestión, pensar y dormir. 

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

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

			Acelera tu metabolismo

			Tu metabolismo puede mejorar o empeorar, dependiendo de ciertos aspectos. Por ejemplo, puede volverse más lento si pierdes masa muscular, si constantemente haces dietas rígidas y estrictas, si no duermes lo suficiente o si tienes un problema hormonal; en cambio, puede acelerarse implementando algunas estrategias que quiero compartirte a continuación.

			[image: ] [image: ]

			Haz ejercicio: Mantenerte físicamente activo, con ejercicios cardiovasculares y de fuerza, puede incrementar tu tasa metabólica. Como ya lo mencioné, los músculos queman más calorías en reposo que el tejido graso, por eso, te recomiendo realizar ejercicios de resistencia, como levantamiento de pesas, para aumentar tu masa muscular. 

			Hidrátate constantemente: El agua cumple un papel clave en los procesos metabólicos, por eso es importante mantenerte hidratado a lo largo del día. Hay quienes recomiendan beberla fría, porque el cuerpo gasta un poquito más de energía en llevarla a la temperatura corporal, aunque la evidencia en este caso no es concluyente.

			Duerme bien: La privación del sueño se ha relacionado con un metabolismo más lento. Trata de tener entre 7 y 9 horas de sueño de calidad cada noche.

			Consume suficiente proteína: Nuestro cuerpo gasta más energía al digerir y asimilar las proteínas que los carbohidratos o las grasas. Además, este macronutriente ayuda a preservar la masa muscular magra, lo cual es importante para un metabolismo más rápido. Se considera que un 30 % de las calorías de la proteína se gastan en la digestión.

			Incluye entrenamiento en intervalos de alta intensidad (HIIT): Los entrenamientos HIIT consisten en ráfagas cortas de ejercicio intenso seguidas de periodos de descanso. Este tipo de entrenamiento puede aumentar el metabolismo y quemar más calorías durante el ejercicio y después de este. En mi opinión, no es para hacerlo a diario, pero sí un par de veces a la semana.

			Recuerda que el metabolismo de cada persona es único y que factores como la edad, la genética y la salud en general también pueden influir en la tasa metabólica. Además, es importante consultar con un profesional de la salud o un nutriólogo antes de realizar cambios significativos en tus hábitos de ejercicio o de alimentación.

			Tu porcentaje de grasa

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

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

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

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

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

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

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

			Mujeres y hombres: dos universos

			No es un mito que los hombres adelgazan más rápido que las mujeres y aumentan músculo con mayor facilidad; es un hecho. Y esto ocurre por un tema netamente genético y hormonal. Un hombre tiene el doble de músculo y casi la mitad de grasa que una mujer con proporciones similares a él. Ambos sexos tenemos las mismas hormonas, pero en distintas proporciones. Estas controlan todo: la pérdida de grasa, el aumento de músculo, la fuerza, las emociones, los patrones de sueño y la reproducción.

			Ante esta diferenciación, cabe aclarar que un hombre no debe entrenar ni comer igual que una mujer, y viceversa. Acá les dejo las comparaciones:
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			Para aprender a comer bien, primero hay que sincerarse. Analizar nuestra alimentación a fondo: qué comemos, si lo hacemos frente a la televisión, si repetimos porciones o comemos con ansiedad, si comemos directo del paquete del producto o si nos excedemos en eventos sociales o escogemos preparaciones rápidas por estrés o flojera. Hay que comprender cómo funcionan los alimentos, qué nos aportan y cómo nos ayudan a estar sanos.

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

			Las calorías

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

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

			Y si bien el número de calorías juega un papel fundamental, también debemos estar pendientes de la calidad de las calorías. Por ejemplo, la respuesta hormonal que generan 100 kcal de pollo no es igual que la generada por 100 kcal de pan.

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

			La comida es nuestra principal fuente de energía. Cada macroalimento es capaz de generar cierta cantidad de energía: 1 gramo de proteína y 1 gramo de carbohidrato contienen 4 calorías cada uno, y 1 gramo de grasa contiene 9 calorías. 

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

			Los macronutrientes

			Son sustancias que le aportan energía al cuerpo en forma de calorías. Hay tres tipos: las proteínas, las grasas y los carbohidratos.

			Proteínas

			La función principal de las proteínas, cuyo componente estructural son los aminoácidos, es la de construir y reparar tejidos, regenerar masa muscular, formar hormonas y enzimas, y contribuir a mejorar el sistema inmunológico. Son una fuente secundaria de energía cuando no hay una fuente disponible de carbohidratos ni grasas. 

			Podemos encontrarlas en la carne, el pollo, el pescado, los huevos y en alimentos vegetarianos como la soya. Sin embargo, la proteína animal contiene un valor biológico mayor, el cual indica la calidad de la proteína basada en el número de aminoácidos esenciales, en el nivel de absorción y uso de esta proteína en el cuerpo.

			Carbohidratos

			Constituyen la fuente principal de energía para el organismo. Son la gasolina que le permite cumplir todas las funciones diarias: mantener el funcionamiento del sistema nervioso central, de los riñones, del cerebro y del corazón. Existen los simples y los complejos. 

			Simples

			Son los monosacáridos y los disacáridos, entre los que se encuentran la glucosa y la fructosa, componentes encargados de endulzar muchos productos que conseguimos en el mercado. Estos azúcares sencillos tienen sabor atractivo, pero se deben limitar, pues el organismo los absorbe rápidamente y segrega la hormona insulina, que estimula el apetito y favorece los depósitos de grasa.  [image: ]

			Algunos ejemplos de hidratos de carbono simples son el azúcar, la miel, el jarabe de maple, las mermeladas, las jaleas y los dulces. La leche, la fruta y las hortalizas también los contienen, pero distribuidos en mayor cantidad de agua. 

			Si tu meta es perder grasa, no consumas carbohidratos simples luego de entrenar, esto solo funciona para quienes desean aumentar volumen.

			Complejos

			Son los polisacáridos que son formas complejas de múltiples moléculas. El organismo utiliza la energía proveniente de estos poco a poco, por eso son de lenta absorción. Se encuentran en granos como trigo, avena, centeno, cebada y harina de maíz o en legumbres, así como en los alimentos derivados: pan, cereales, arroz, pastas, tortillas, etc., aunque también se incluyen en menor cantidad y con mucha fibra en algunos vegetales y verduras. [image: ]

			Debemos preferir estos carbohidratos a los simples, pues no estimulan en alta medida la producción de insulina y aportan mayores nutrientes y vitaminas. Trata de consumirlos por la mañana o cerca de tus horas de entrenamiento, para poder quemarlos como energía o absorberlos en los músculos, como reservas de glucógeno, en lugar de sintetizarlos como grasa. 

			Grasas

			Aunque muchos les temen, son necesarias para el organismo y contribuyen a un adecuado crecimiento y desarrollo. Además de aportar energía, son necesarias para obtener y absorber vitaminas, mantener las membranas celulares, regular ciertas hormonas y mejorar el funcionamiento del metabolismo. Lo ideal es consumir grasas buenas insaturadas, que hallamos en alimentos como aceite de oliva, nueces, aguacate, salmón, semillas de chía, linaza, etc. 

			No consumas grasas en las tres horas previas ni en las dos posteriores al ejercicio físico, puesto que hacen más lenta la absorción de carbohidratos por el músculo, que son necesarios para reponer tus reservas de glucógeno. [image: ]

			Aunque varios estudios han demostrado la eficacia de las grasas buenas para combatir y eliminar las fuentes de grasas malas, tienen alto índice calórico, por lo que se debe moderar su consumo: que las nueces no pasen de los 30 gramos por porción, una cucharada de aceite es suficiente para cada comida, 1 o 2 cucharadas de crema natural de cacahuate o almendras está bien por día.

			Cómo manejar los macronutrientes

			En la siguiente tabla te dejo mis recomendaciones de las porciones que se deben consumir según el tipo de alimento.
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			Fórmulas para consumir adecuadamente los macroalimentos

			Además de determinar las porciones adecuadas de consumo para cada macroalimento, hay una forma de administrarlos mediante una relación numérica que se hace entre tu biotipo y la cantidad de calorías que debes consumir. Consta de dos fórmulas que te ayudarán a descifrar cuántos gramos de cada macroalimento debes consumir para mantenerte en forma.

			Paso 1. Determinar calorías

			(Libras = peso en kilogramos multiplicado por 2.2).
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			Paso 2. Determinar el porcentaje calórico para cada macronutriente
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			Con el paso 1 vas a determinar un número de calorías de acuerdo con tu peso, nivel de actividad física y propósito. Ese número va a representar el 100 % de las calorías que necesitas consumir en un día. Vas a usar ese valor para continuar con el paso 2, en el que notarás cuáles son los porcentajes indicados para tu biotipo. Usa el valor que calculaste de las calorías para despejar una simple regla de tres con los porcentajes correspondientes a cada macronutriente. 

			Luego de establecer los valores correspondientes a cada macronutriente para tu tipo de cuerpo, divide el total de proteínas entre 4, el total de carbohidratos entre 4 y el total de grasa entre 9. El resultado de esta división será la cantidad de gramos que debes consumir de cada macronutriente al día. 

			A continuación, te muestro una tabla con los gramos de macronutrientes que poseen algunos alimentos, para que sepas lo que necesitas.
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			Índice glucémico y carga glucémica

			El índice glucémico se refiere al grado de aumento de glucosa en la sangre luego de consumir un determinado alimento. Los que tienen alto índice glucémico elevan rápidamente la glucosa en la sangre y generan producción de insulina, mientras que los de bajo índice la elevan poco a poco y ayudan a controlar los niveles de insulina. Hay que tomar en cuenta que el método de cocción, la fibra y la cantidad de grasa y proteína contenidas en el alimento también influyen sobre su índice glucémico. 

			El índice glucémico se determina comparando cada alimento con la glucosa en su estado puro, a la que se le ha asignado un valor de 100. Así, los que poseen menos de 55 puntos se consideran de bajo índice, los que están entre 55 y 70 puntos son de índice medio y deben moderarse y tomarse en la mañana, mientras que los que se sitúan por encima de 70 son de alto índice glucémico y deben consumirse esporádicamente. La papa, por ejemplo, está en este último grupo. 

			Es importante tener en cuenta que los carbohidratos complejos y de bajo índice glucémico, como la avena, el arroz integral, los granos, el camote y la quinoa, poseen un contenido alto en fibra que genera una digestión más pausada, sensación de saciedad y control del apetito. 

			Además del concepto de índice glucémico, debemos entender el de carga glucémica (CG), que hoy en día se considera más relevante, pues es una forma más exacta de valorar el impacto de un alimento en el cuerpo. Este determina la cantidad de carbohidratos que contiene una porción típica de un alimento y su efecto en la concentración de azúcar en la sangre. Un ejemplo sencillo para entenderlo es comparar el índice y la carga glucémica de la sandía: esta fruta tiene un índice glucémico alto, de 72, pero recordemos que este valor está basado en 100 g de carbohidrato de sandía; como la sandía contiene mucha agua, es un alimento que aporta mucho volumen, pero pocas calorías y carbohidratos por porción, de hecho, 120 g tienen una carga glucémica de 5, que se considera baja. 

			Trata de incluir en tu dieta diaria alimentos que contengan una carga glucémica baja o media y procura consumir solo ocasionalmente los que tengan una alta. Recuerda que el método de cocción y la forma en la que consumes los alimentos también tiene un impacto en qué tanto elevan o no la glucosa en sangre: cuando acompañas un carbohidrato de proteínas, bajas este impacto significativamente. 

			El gluten

			Últimamente se inició una discusión sobre si suprimir el consumo de esta proteína es beneficioso para el organismo de una persona sin problemas de tolerancia o con padecimiento celíaco. La cuestión es que el gluten se encuentra en alimentos de la dieta común: trigo, centeno, cebada, avena, e incluso aderezos, por lo que puede resultar muy difícil dejarlo por completo. 

			Hay quienes experimentan molestias gastrointestinales como inflamación, gases o retención de líquido luego de consumir alimentos con gluten, pero otros lo suprimen como una medida de pérdida de peso. A ambos les sugiero que minimicen el consumo de productos comerciales e intenten elegir la opción más natural y menos procesada, que, por lo general, será la más hipoalergénica. No crean que porque un producto comercial indica que es «libre de gluten», esto lo hace más light o balanceado: por lo general al quitar esta proteína, hay un incremento en el uso de azúcar o grasa. 
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TIPO DE MACROALIMENTO ALIMENTO GRAMOS DEL MACRONUTRIENTE
100 g de pechuga de pollo 30g
4claras de huevo 14g
100 g de pescado 2g

Proteina* 90 g de salmén 20g
1scoop de whey protein (o suero de leche) 25¢g
100 g delomo deres 31g
100 g de atin 25g
V2taza de arroz integral cocido 23g
100 g de camote horneado 2059
¥ de taza de avena en hojuelas 189
Carbohidratos ¥ taza de quinoa cocida 1979
1manzana 259
1platano mediano 269
1taza de fresas enteras g
1cda. de aceite (oliva, coco, etc.) 149
28 g de almendras (24 unidades) 1459
Grasas 28 g de nueces (12 unidades) 189
1cda. de crema de almendras 9g
90 g de salmén cocido g
70 g de aguacate 109

*Nota: pesa el alimento cuando esté cocido.
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BIOTIPO CARBOHIDRATO PROTEINA GRASA
Ectomorfo 55% 25% 20%
Mesomorfo 40% 30% 30%
Endomorfo 25% 40% 35%
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CAPITULO1

Lo primero
que debes conocer
de tu cuerpo

Todos podemos aumentar nuestro potencial para quemar grasay aumentar
masa muscular. Pero no todos los cuerpos son iguales, y se deben emplear
estrategias y técnicas distintas segtn el tipo de cuerpo que tengamos. Hay

principalmente tres biotipos, puedes encajar en uno de estos o en una combi-
nacién de dos.
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PREFIERE SIEMPRE
los carbohidratos complejos, de
baja carga glucémica, comolos
granos
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1000 CALORIAS =
1kilocaloria = 1kcal = la
energia necesaria para elevarla
temperatura de 1 ltro de agua
en1°C
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HOMBRE

MUJER

Tiene més testosterona, lo que lo hace naturalmente fuerte y
grande. Gracias a ella, quema grasa mas facilmente.

Tiene més hormona del crecimiento o peptidica y segrega més
estrégeno, que en niveles normales ayuda a aumentar mdsculo
ya perder grasa; pero al aumentar, hace que se acumule grasa

Quema més grasa después de hacer ejercicio.

Quema més grasa como combustible durante el ejercicio.
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LIMITA al minimo el consumo
de carbohidratos simples y opta
siempre por los carbohidratos
integrales en lugar de los
blancos procesados
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PROTEINA

‘CARBOHIDRATOS COMPLEJOS

GRASAS

VEGETALES VERDES

VERDURAS COCIDAS

Debe serigual ala
palma de tu mano
conlos dedos
juntos

Coloca tumano con la palma hacia
arriba y los dedos juntos. Imagina
que sujetas una pelota de tenis en
ellay debes tomarla para que no se
caiga. Lo que quepa allfes la porcion
adecuada (més o menos

Vetaza para las mujeresy % a

Ttaza para los hombres).

Deltamano dela
mitad de tu dedo
pulgar.

Lo que quepa entus dos
manos juntas y abiertas.

Debe serigual a la
palma detumano con
los dedos juntos.
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RAPIDO

Amayor indice de masa
muscular el metabolismo puede
ser més acelerado
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CAPITULO 2

Alimentacion:
la gran protagonista

El ritmo agitado de la rutina hace que a veces comamos en piloto automa-
tico, sin ser conscientes de la importancia que tiene nuestra alimentacién.
Esta comprobado que, para alcanzar el peso ideal, el 70 % depende de comer
saludablemente, lo que significa comer sano y lo menos procesado posible, y
el otro 30%, de realizar actividad fisica.
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LENTO
Amayor indice de grasa es
posible que el metabolismo sea
més lento
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APRENDER A MANEJARya
controlaras porciones es una de
las claves para estar en forma
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NIVEL DE ACTIVIDAD

REBAJAR

MANTENERTE

AUMENTAR

Sedentario

Peso (Ib) x 10y 12

Peso (Ib) x 12y 14

Peso (Ib) x 1618

Moderado activo

Peso (Ib) x 12y 14

Peso (Ib) x 14y 16

Peso (Ib) x 18y 20

Muy activo (57 veces a la semana)

Peso (Ib) x 14y 16

Peso (Ib) x 16y 18

Peso (Ib) x 20y 22
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PROTEINA CARBOHIDRATOS GRASAS VEGETALES VERDURAS
COMPLEJOS VERDES COCIDAS






