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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 muchí-


simo, se han radicalizado distintas tendencias, y mucha gente amarra 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 flexibili-


dad, 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 mante-


nernos 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 canti-


dad adecuada de micronutrientes (vitaminas, minerales, antioxidantes), de consumir carbo-


hidratos 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 impor-


tante la relación que tenemos con nosotros mismos y con los demás. Por encima de 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 espa-


cio 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 óptica. Me siento mejor físicamente que antes y creo que es porque aprendí a


disfrutarlo 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 compa-


rarnos 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 cali-


dad 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 Premium. 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 mantie-


nen joven, en forma, lleno de energía y buen humor.


Mi mayor intención con este libro es demostrarte que sí es posible comer saludable y deli-


cioso. 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


máquinas 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 alimen-


tación es la vía para lograrlo!


Con este compendio de recetas deliciosas y sanas, que incluyen desde una rica ensalada hasta


una torta 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.














CAPÍTULO 1


Lo primero


que debes conocer


de tu cuerpo


Todos podemos aumentar nuestro potencial para quemar grasa y


aumentar masa muscular. Pero no todos los cuerpos son iguales, y se



deben emplear estrategias y técnicas distintas según el tipo de cuerpo


que tengamos. Hay principalmente tres biotipos, puedes encajar en uno


de estos o en una combinación de dos.









Los biotipos


Cada cuerpo es un mundo, y por eso es necesario informarnos para luego adaptar el entre-


namiento y la alimentación según nuestros requerimientos particulares. Existen tres clases


de biotipo:


Ectomorfo: Es la persona delgada, con muy poca grasa corporal y poca masa muscular.



Tiene el metabolismo muy rápido y le cuesta aumentar de peso. Sus músculos son largos


Ectomorfo


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 dotada para el fisicocultu-


rismo. Por lo general es atlética 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.


Mesomorfo


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 mantie-


nen vivos, como hacer la digestión, pensar y dormir.


Endomorfo


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, quema-


rás 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.

























