



  [image: cover]








		

			Gracias por adquirir este eBook


			
Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura



			

				

					

				

				

				

				

	

¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!


					Primeros capítulos
Fragmentos de próximas publicaciones
Clubs de lectura con los autores
Concursos, sorteos y promociones
Participa en presentaciones de libros



						[image: ]



				

				


					

							

							Comparte tu opinión en la ficha del libro
y en nuestras redes sociales:



								[image: Facebook]    

								[image: Twitter]    

								[image: Instagram]    

								[image: Youtube]    

								[image: Linkedin]

							


							
Explora      Descubre      Comparte



						

					


				

			


		


		

			

			


		


	 	

	 

   




			SINOPSIS 




			 




			«Si tienes este libro entre las manos, es porque te interesa verte bien, pero no solamente verte bien por fuera, sino dar un paso más allá y que este proceso de verte bien en el espejo sea un reflejo de todo lo que llevas tiempo cultivando por dentro. ¡Bienvenida/o a Cultiva tu fuerza un libro que pretendo que sea una guía para todos aquellos y aquellas que, como yo, nos hemos dado cuenta que el tener un buen tono muscular va más allá de lucirse en bikini o que se nos marque la «tableta de chocolate». Nunca me interesó tener un cuerpo musculoso, y menos si eso requería tener una práctica y rutina de ejercicio físico. Nunca he sido habilidosa en ningún deporte, más bien un poco patosa en todo lo que me iniciaba, y la verdad sea dicha, floja». 




			La pérdida de masa muscular es un fenómeno común que ocurre con el envejecimiento y por otros factores como lesiones, cáncer, bajos niveles de testosterona y hormona de crecimiento, altos niveles de estrés y prevalencia de diabetes en la sociedad. La pérdida de masa muscular puede provocar un declive en la salud física y cognitiva en general. La buena noticia es que gran parte de esta pérdida de masa muscular puede desacelerarse e incluso revertirse en adultos jóvenes y de mediana edad si se aplican cambios en los hábitos de estilo de vida. La musculación es una de las herramientas más efectivas para ganar masa muscular y revertir la pérdida de músculo. Los beneficios de la musculación incluyen ganar más fuerza, mejorar la salud ósea y articular, mejorar los niveles de la glucosa en sangre, acelerar el metabolismo, mejorar la salud cardiovascular, prevenir y aliviar dolores posturales, fortalecer el sistema inmunológico, mejorar la salud mental y autoestima, y aumentar la longevidad. La filosofía de Carla no potencia la obsesión por la estética sino por una buena salud. Y gran parte de la clave de tener una buena salud es una buena musculatura. Trabajar la musculación no trata solamente de cargar pesas o realizar ejercicios de repetición, sino de desafiarnos a ser más resilientes, a ser más fuertes en todos los sentidos. La disciplina que aplicamos en el gimnasio se filtra en nuestras vidas, haciéndonos más resistentes ante las tormentas emocionales y los desafíos cotidianos. La alimentación consciente se basa en la idea de que debemos prestar atención a nuestros cuerpos, emociones y pensamientos al comer, en lugar de simplemente comer por inercia o impulsos emocionales. El libro está estructurado en tres grandes partes: la primera parte se centra en la importancia de la musculación, la segunda en la alimentación y la tercera en la nutrición. El libro nos ofrece una guía completa para adoptar un enfoque más consciente y saludable sobre la musculación, la alimentación y la nutrición. 




			La musculación consciente no solo es un medio para lucir un cuerpo tonificado, sino una herramienta esencial para combatir la pérdida de masa muscular, prevenir enfermedades crónicas, mejorar la calidad de vida a medida que envejecemos y aumentar la longevidad. Carla nos ayuda a descubrir los beneficios de la musculación a nivel fisiológico, mental y emocional en este libro que te guiará hacia una vida más saludable y activa. 
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			El programa de alimentación y ejercicios que  




			necesitas para aumentar tu masa muscular 




			 




			Salud natural 
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			Quiero dedicarle este libro a todas  




			las experiencias de mi vida, grandes  




			aprendizajes y maestras, que me han  




			adentrado en el Arte de la Resiliencia. 




			



			


	 


	 	

	 

   




			INTRODUCCIÓN 




			 




			Muscular: de la vanidad a la longevidad, todo un cambio de paradigma 




			 




			Si tienes este libro en tus manos, es porque te interesa verte bien, pero no solamente verte bien por fuera, sino dar un paso más, y que este proceso de verte bien en el espejo sea un reflejo de todo lo que cultivas por dentro. 




			 




			¡Bienvenida/o a Cultiva tu fuerza, un libro que pretendo que sea una guía para todos aquellos y aquellas que, como yo, nos hemos dado cuenta de que tener un buen tono muscular va mucho más allá del lucirse en bikini o de que la camisa nos marque la tableta de chocolate. 




			 




			Cada época de la vida tiene sus virtudes, oportunidades y áreas de enfoque. Déjame que te cuente mi historia y qué es lo que me lleva a escribir este libro. 




			 




			Nunca me ha interesado tener un cuerpo musculoso, y menos si eso requería tener una práctica y rutina de ejercicio físico. Nunca he sido habilidosa en ningún deporte, más bien un poco patosa en todo lo que iniciaba y, la verdad sea dicha, floja. No sé chutar una pelota, y juego a tenis solo usando mi revés, consecuentemente mandando la pelota fuera del campo cuando la llego a golpear… Cierto es, ahora que lo pienso, que tuve una época de oro, durante mi adolescencia, en que salía a correr kilómetros y no me saltaba ni una clase de spinning, motivada por el complejo de tener unas piernas delgadas. Más adelante, al poco tiempo de estar viviendo en Estados Unidos, y al observar cambios en mi cuerpo (hinchazón y subida de peso), lo que me motivó a ir al gim fue tan solo ver cómo se sumaban las calorías quemadas en la máquina de correr… 




			 




			Pero ¿y para muscular? No, nunca había sido un enfoque que me planteara, más bien lo contrario, buscaba un cuerpo finito, estilizado y flexible, sobre todo cuando empecé mi práctica y disciplina en ashtanga yoga. Mi objetivo era ponerme el pie detrás de la cabeza, así que, cuanto menos robusta fuera mi figura, mejor. 




			 




			Como ves, tenía un concepto muy erróneo de lo que era tener un cuerpo musculado. Era algo que contemplaba simplemente desde una perspectiva de estética, nunca pensando en los beneficios que aporta tener un buen tono muscular. 




			 




			La pandemia, como a muchos, nos mantuvo encerrados, y aunque yo tenía la oportunidad de estar al aire libre en las montañas del Valle Sagrado, en Perú, mi falta de rutina contribuyó a que acabara por no hacer nada. Es más, aquella fue una época en la que toda mi energía estaba enfocada en hacer un trabajo profundo a nivel emocional y espiritual, abandonando mi cuerpo por completo. Y, ay, aquí… aquí sí que noté un cambio drástico en mi cuerpo: inflamación interna, mucha flacidez, retención de líquidos y pérdida muscular. Y es que sí, no se trata solamente de lo que uno come, que esto siempre lo tengo en cuenta, sino también de cómo uno se mueve. 




			 




			No fue hasta que me mudé a México, y más hacia finales del 2021, que empecé a ver la importancia de mantener una rutina de deporte. Además de para recuperar mi estado de no inflamación y más tonificado, como herramienta de «subir el ánimo» y sentirme con energía. Empezar de nuevo, una nueva vida en un nuevo país, requería de mucha fortaleza y motivación, y mi excusa para levantarme todas las mañanas motivada y con ganas era ir a rodar encima de la bicicleta o a reírme de mí misma delante del espejo en las clases de HIIT al ver que no podía levantar una pesita o cómo mi equilibrio se tambaleaba. 




			 




			Y aquí empezó todo, ver que más allá de «recuperar» mi figura, me estaba recuperando a mí. A esa Carla motivada, emprendedora, con ganas de volver a comerse el mundo y con un sentimiento de más seguridad en sí misma tras pasar una temporada larga de autoconfinamiento en los Andes. 




			 




			Aquí se inició mi enfoque en una alimentación que promoviera la construcción de masa muscular, y en entender la importancia de no descuidar el ejercicio físico, intentar construir una rutina y querer regresar a ella cuando salgo de esta por algún motivo. Motivada no solamente por la salud de mi cuerpo, sino para mi salud mental y para conservar la paz espiritual. 




			 




			Lo que nos une a todos… 




			 




			Así que en estas próximas páginas te quiero hablar de algo que nos debería unir a todos, independientemente de nuestras trayectorias y pasiones: la importancia de muscular de forma consciente y saludable. 




			 




			Muscular no es, como decía, una cuestión de apariencia. Hacer ejercicio de fuerza trata sobre nutrir nuestra esencia, empoderarnos desde adentro y cultivar una resiliencia que nos haga inquebrantables ante los desafíos de la vida. Cada paso que damos para construir músculo es una inversión en nosotros mismos. 




			 




			Y no consiste solo en cargar pesas o realizar ejercicios de repetición. Se trata de desafiarnos a ser más resilientes, a ser más fuertes en todos los sentidos. Cuando tomamos la decisión de levantar esos pesos, o cuando sentimos que nos queman los músculos, estamos levantando nuestras propias barreras mentales y traspasando las limitaciones autoimpuestas. Se trata de abrazar la energía que fluye en cada fibra de nuestro ser y canalizarla hacia nuestros objetivos. Se trata de liberar el estrés acumulado, elevar nuestra autoestima y cuidar nuestro cuerpo con amor y respeto. 




			 




			Muscular de forma consciente y saludable implica también cultivar una alimentación inteligente. No estamos hablando de dietas extremas, sino de suministrar al cuerpo el combustible adecuado que nutre y potencia nuestros músculos y nuestra mente. Una mezcla equilibrada de proteínas, vegetales, carbohidratos integrales y grasas saludables será la clave para un cuerpo en armonía. Y además de cuidar lo que ponemos en nuestro plato, se trata de la resiliencia que alimentamos con cada repetición, con cada sesión de entrenamiento y la paciencia que cultivamos al permitir que nuestros cuerpos se fortalezcan gradualmente. Muscular es, como descubrirás, un viaje de autodescubrimiento y autodisciplina. 




			 




			Y aquí viene el giro mágico: a medida que nuestros músculos crecen, nuestra mente también se expande. La disciplina que aplicamos en el gimnasio, o practicando ejercicios de fuerza, se filtra en nuestras vidas, haciéndonos más resistentes ante las tormentas emocionales y los desafíos cotidianos. La confianza que ganamos con cada logro se refleja en cómo afrontamos todo lo que la vida nos ofrece. 




			 




			Y sí, ya sé, qué flojera nos da muchas veces salir a hacer ejercicio, aunque al terminar nos sintamos pletóricos. Mi consejo es que cuando no hay pasión por ello, le pongamos persistencia. El hábito hará que le tomes gusto. 




			 




			Así que, preciosa alma en evolución, te invito a abrazar la importancia de muscular de forma consciente y saludable. No solo por cómo transformará tu físico, sino por cómo fortalecerá tu mente, tu espíritu y tu resiliencia ante lo desconocido. Este es un viaje de amor propio, empoderamiento y crecimiento constante. 




			 




			



				Recuerda que no se trata de estar en el camino hacia tu mejor versión, pues tu mejor versión es aquí y ahora, sino de incorporar una manera de concebir la vida que te mantenga en tu máxima plenitud en el momento presente. 




				 




				Permíteme ser tu guía en este viaje hacia un SER más fuerte. 




			




			 




			En las próximas páginas compartiré contigo información sobre los beneficios de muscular, el rol de las proteínas en nuestro cuerpo y su importancia para hacer crecer tu musculatura. Las fuentes más limpias de proteína y los otros nutrientes y micronutrientes necesarios para la construcción de una buena estructura muscular. Cómo nutrir el cuerpo según las necesidades reales de cada tipología o dosha (dejándome influenciar por el ayurveda), así como suplementos y proteínas en polvo (si cabe) que nos pueden ayudar en el proceso. Hablamos del tipo de ejercicio necesario para aumentar tu masa muscular, la importancia del descanso para la construcción y reparación de tejidos y, por último, cómo el hecho de trabajar el vehículo físico (el cuerpo) nos ayuda a ganar resiliencia mental, física y emocional. Todo desde un tono positivo y coloquial, sin tecnicismos y de la manera más práctica posible para que no te enredes en entender conceptos y puedas ir al grano para cultivar tu musculatura. 




			 




			



				Este libro es una recopilación de información basada en la propia experiencia, en la observación de mis pacientes, en la interpretación de terapias energéticas, y en la lectura y estudio de diferentes artículos sobre investigaciones científicas y resultados de medicinas alternativas. 




			




			 




			Y para poder ponerlo en práctica, te propongo tres series de repeticiones para que inicies tu práctica de ejercicios de resistencia y dos menús semanales, para que según tus necesidades puedas ver cómo organizar y distribuir un plan de alimentación. Todos ellos acompañados de deliciosas y proteicas recetas. 




			 




			Esta es la señal (y el libro) que estabas esperando. Aquí tienes todas las herramientas para hacerlo realidad. Se acabó la procrastinación. El momento para empezar es AHORA. 




			

	 


	 	

	 

   




			DICEN QUE «QUIEN ALGO QUIERE, ALGO LE CUESTA…» 


			
¡ASÍ QUE MEJOR COGERLE EL GUSTO! 




			

	 


	 	

	 

   




			Más allá de la vanidad 
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			CAPÍTULO 1 




			 




			El promedio de edad en el que una persona empieza a perder masa muscular es a partir de los 30-35 años. De los 40 a los 70, se pierde un 8 % de masa muscular por década, y pasados los 70 esta pérdida se acelera al 15 %, produciéndose claramente el fenómeno de la sarcopenia: pérdida de masa, fuerza y funcionalidad muscular. 




			 




			Al margen del envejecimiento, otros factores como las lesiones, el cáncer, los bajos niveles de testosterona y de hormona de crecimiento, los altos niveles de estrés y la prevalencia de diabetes en la sociedad pueden provocar pérdida de masa muscular y este es un factor muy importante en el funcionamiento de tu metabolismo, así como del declive de tu salud física y cognitiva en general. 




			 




			La buena noticia es que gran parte de esta pérdida de masa muscular puede desacelerarse e incluso revertirse en adultos jóvenes y de mediana edad si se aplica la medicina de estilo de vida, es decir, un cambio de hábitos. Cierto es que en algún punto la pérdida de músculo excede la velocidad a la que puedes ganarlo, no podemos escapar de los efectos del envejecimiento, pero sí los podemos retrasar. Cuanta más musculatura tengamos cuando esta empieza a disminuir, mayor calidad de vida funcional tendremos. 




			 




			Sí, tener un cuerpo musculado te hace verte y sentirte bien, pero los beneficios van mucho más allá. En este capítulo quiero explorar los beneficios de la musculación, los cambios que vas a experimentar al cambiar tu composición corporal, de una forma detallada, observando y entendiendo todos los mecanismos fisiológicos, mentales y emocionales que se activan al movilizar el cuerpo para la creación de masa muscular. 




			 




			Gana más fuerza 




			 




			Cuando empiezas un entrenamiento para ganar masa muscular, los primeros meses ganas fuerza sin ver demasiado incremento en el volumen de tus músculos. Se trata de una etapa de adaptación en la que tu sistema nervioso y muscular mejora el rendimiento de lo que «ya tienes», aunque tengas poquito. Si persistes en tu entrenamiento y sigues empujando tu musculatura, junto con una alimentación adecuada, empezarás a ver incremento de tu masa muscular poquito a poco, así como de tus niveles de fuerza. Verás que eres capaz de aguantar más tiempo haciendo ejercicio de resistencia y que tus tiempos de recuperación disminuyen. Y verás cómo esto también lo vas a notar en tu vida cotidiana, subiendo las escaleras, corriendo detrás de los hijos o cargando las bolsas de la compra. 




			 




			La nueva fuerza e histamina vienen del crecimiento de nuevas fibras musculares, así como de un mejor rendimiento de las mitocondrias, los orgánicos intracelulares responsables de la producción de ATP1 (trifosfato de adenosina, la energía). Los ligamentos y tendones ganan fuerza, el sistema nervioso mejora la coordinación entre los diferentes grupos de músculos para hacer tus movimientos más fluidos y efectivos. 




			 




			Salud ósea y articular 




			 




			La musculación es como un escudo que protege tus huesos. Los estudios han demostrado que el entrenamiento de resistencia aumenta la densidad ósea, lo que reduce significativamente el riesgo de fracturas y enfermedades como la osteoporosis. 




			 




			Los ejercicios de resistencia estimulan el crecimiento de masa muscular y de densidad ósea a la vez. Tras un entrenamiento de fuerza, en el que sometes a estrés estos dos tejidos, el cuerpo usa los aminoácidos (y otros micronutrientes) para construir y reparar los tejidos musculares, y utiliza calcio, magnesio, vitamina D y K para construir hueso. 




			 




			Así que si estás perdiendo masa muscular, seguro que también estás perdiendo masa ósea. O al contrario, una buena musculatura casi siempre se traduce en una salud ósea óptima. 




			 




			Por otra parte, muchas personas con dolores articulares evitan los ejercicios de pesas. Por muy irónico que parezca, levantar peso de forma adecuada para el tipo de lesión o molestia, puede mejorar el dolor articular. Al tener una estructura muscular más fuerte alrededor de esa articulación, al moverla recaerá menor esfuerzo sobre ella y más en los músculos. También varios estudios han afirmado que el ejercicio de fuerza puede mejorar la condición de artritis. 




			 




			Mejor gestión de la glucosa en sangre 




			 




			Una alimentación alta en alimentos procesados, harinas y azúcares refinados está creando la epidemia de «diabesidad» (diabetes y obesidad). No obstante, el 20 % de las personas que sufren diabetes no tiene problemas de sobrepeso. 



OEBPS/css/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/images/captura_25_20240307093023309.jpg





OEBPS/images/captura_26_20240307093043154.jpg





OEBPS/images/pl.jpg
Planetadelibros





OEBPS/images/logo_t.jpg





OEBPS/images/logo_y.jpg
e





OEBPS/images/logo_in.jpg





OEBPS/images/captura_5_20240307093004568.jpg
JIANA





OEBPS/images/logo_l.jpg





OEBPS/images/logo_f.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
Incluye
en(renam‘venws

30 recet?s

saludables






