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			SINOPSIS

			Normalmente se relaciona la mejor versión de uno mismo con tener unas proporciones concretas o un físico perfecto. Sin embargo, unos abdominales marcados no te hacen feliz, lo importante es que estemos cómodos en nuestra piel. Porque cuando te sientes bien, te ves bien, tengas un cuerpo perfecto o no.

			Y es que la mejor versión siempre es aquella con la que nos sentimos más satisfechos, independientemente de los factores externos. ¿Cómo se consigue? Pues cuando logramos una buena relación entre el deporte que hacemos y los alimentos que comemos. Y, sobre todo, cuando tenemos la conciencia y autoestima tranquila.

			Ésa fue la conclusión que alcanzó Rubén García tras años en el mundo del fitness, en los que sometió a su cuerpo a gran cantidad de dietas y métodos de entrenamiento distintos que lo llevaron al extremo, llegando en ocasiones incluso a hacerle sufrir. Tuvo que pasar mucho para que conseguir estabilizar la balanza y ahora, por primera vez, nos cuenta cómo lo logró.

			En estas páginas comparte su propia experiencia y el camino que ha recorrido hasta alcanzar un equilibrio. Y no sólo eso, también nos muestra sus rutinas de entrenamiento, tanto en casa como en el gimnasio, y nos revela sus recetas saludables favoritas. En definitiva, todo lo que necesitamos para poder alcanzar un equilibrio saludable entre cuerpo y mente. Ese equilibrio que él llama «el gym y el ñam» y que es diferente para cada uno de nosotros.

		

	 
		
			El gym y el ñam

			Las claves para el equilibrio
 físico y mental

			Rubén García
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			Introducción

			¿Qué es el equilibrio? ¿Son dos fuerzas opuestas que se compensan y destruyen mutuamente? ¿Es aquella situación en la que un cuerpo se mantiene sin caerse? De las ocho definiciones que nos brinda el DRAE sobre este término mi preferida, y la que mejor representa lo que para mí es el equilibrio, es la de, y cito: «[…] armonía entre cosas diversas».

			¿A quién no le gusta vivir en paz y gozar de tranquilidad en su día a día? Cada uno como individuo toma una cantidad de «cosas diversas» y les atribuye un peso e importancia en su vida, procurando un orden y estabilidad que, por desgracia y al contrario de lo que nos gustaría, a menudo se ve alterado y comprometido por muchos factores, generándonos malestar y desencadenando actos que se alejan de ese tan preciado balance.

			Siendo sinceros, ¿cuántas veces hemos jugado a compensar la balanza? ¿Cuántas veces hemos jugado con los extremos y hecho malabares con la dieta y el ejercicio con tal de «llegar» a una fecha veraniega, ver ese ansiado número en la báscula o mil otras cosas? Y una vez conseguido, ¿cuánto hemos tardado luego en ver todo eso esfumarse?

			La realidad es que, en la mayoría de los casos, lo que rápido llega, rápido se va y el ser humano, por lo general, tiene un perfil cortoplacista y lo quiere todo para ya. Esta actitud tan común es el núcleo de mucha frustración, la que en ocasiones puede inducir a la persona a buscar atajos en forma de pastillas o incluso drogas que acorten el proceso, comprometiendo así su salud, cuando lo más importante es precisamente enamorarse de eso: del camino.

			En este libro vas a encontrar muchos pedacitos de mí, querido lector y vas a conocer muchas facetas y etapas de mi vida que me hacen ser quien soy. Pero sobre todo, y gracias a todo ello, vas a entender y aprender las claves y la importancia de vivir en equilibrio, teniendo una buena relación entre lo que te mueves y lo que comes. Entre tu actividad física y tu alimentación. Entre el deporte y la comida. Entre el gym y el ñam.

			

			P.D. Antes de que por fin avances con este manuscrito, me gustaría contarte la historia que hay detrás de mi bandana, que se ha convertido en un símbolo de identidad para mí. Sólo unos pocos conocen el motivo por el que aparezco siempre con ella, aunque mucho misterio tampoco tiene. Todo empezó hace unos años, en 2017, con un chico al que sigo por Instagram y que se pasa la vida viajando y capturando momentos increíbles. A menudo lo veía en sus fotos con las gafas de sol puestas y un pañuelo de este tipo en la cabeza, y siempre me transmitía una buena vibra de libertad y energía increíble. A las puertas de un viaje a Tenerife, vi un pañuelo en una tienda de mi barrio y pensé que sería gracioso hacerme una foto con ese estilo molón de aventurero. Así fue cómo empezó. Después de aquello amplié la gama de colores y la bandana se convirtió en mi compañera de viaje.

			Al principio se limitaba a eso, al momento viaje: bandana en la cabeza significaba hacer las maletas. Me gustaba mucho como concepto y lo cierto es que me veía bien con ella como accesorio y me sentía bien llevándola. Tanto que de pronto empecé a ponérmela para las carreras, para el gym, para salir a la calle y, finalmente, para todo lo que fuera informal. No os preocupéis, no hay documentos gráficos míos con camisa y bandana… todavía. La bandana se convirtió así en un estandarte y un amuleto de buena energía, de libertad y de ganas de dar vueltas, vivir y exprimir la vida intensamente. ¿Cómo había tardado tanto en empezar a ponérmela para todo? Además, uno al final acaba encontrándole todos los beneficios: sirve como antifaz para dormir en los viajes, es un remedio rápido cuando vas despeinado y ayuda a tapar el típico grano tonto que te sale en la frente. ¡Todo son ventajas!
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			De ingeniero a bloguero

			¡Qué pasa, fam! «Fam» de familia, claro. De la gran familia virtual que después de años sigue creciendo y acompañándome en mis aventuras como instagrammer en @rvbengarcia. Una familia a la que le debo estar escribiendo estas líneas, ya que de todas las propuestas que me han hecho a lo largo de este tiempo, ésta es de las más bonitas y sé —porque conozco a mi fam— que lo que estoy a punto de volcar en este libro puede aportar mucho y ser de gran ayuda. Y si mi forma de saludar no te era familiar hasta ahora y este libro ha caído en tus manos por casualidad o por cualquier otro motivo, te doy la bienvenida y las gracias. Para mí ya eres uno más.

			Esto, no obstante, no fue siempre así. De hecho, tiene gracia que sea así ahora cuando en su día me tuvieron que convencer a regañadientes para hacerme de Facebook. Qué cosas, ¿verdad?

			Lo cierto es que desde bien pequeño fui un chaval muy tímido y me gustaba más estar detrás de la cámara que delante. Tenía días en los que miraba al cielo y quería ser astronauta pero enseguida se me quitó esa idea de la cabeza cuando mi padre me regaló una cámara. Fotógrafo profesional desde hace más de treinta y cinco años y «nikonista» hasta la médula, me inculcó pronto su pasión y allá donde iba disparaba y capturaba momentos. A él tampoco le gustaba mucho salir en las fotos, supongo que eso también lo heredé.

			Años más tarde, me regaló una cámara de aventuras especial para vídeos y encontré una nueva pasión. Empecé a usarla para todo: grababa desde mis salidas en bicicleta hasta canastas imposibles, me gustaba mucho hacer montajes y crear mis propias películas.

			
				De mis padres también heredé una de mis tres pasiones: viajar.

			

			El fitness y la gastronomía vendrían más tarde, pero ya desde muy pequeño tuve la suerte de ver mucho mundo. Allá donde iba montaba vlogs y los subía a un humilde canal de YouTube —ahora en desuso— que abrí con el fin de documentar mis aventuras. En paralelo abrí una página web, en la que me dedicaba a crear entradas sobre todos los lugares que había visitado, donde daba consejos y hablaba sobre los mejores sitios que visitar en cada zona. Invertí mucha energía en ese pequeño blog, pero llegó un punto en que empecé a desmotivarme por la falta de visitas, por lo que empecé a valorar nuevas estrategias. Por ejemplo, Instagram. La red social del momento, muy visual y popular, el lugar perfecto para conectar con gente afín a mi contenido. De nuevo, y a regañadientes, me creé un Instagram donde volcaba mi fitness narcisista y ególatra disfrazado de motivación barata y consejos, mis selfies, el postureo ingenieril universitario, el postureo de moda —estaba trabajando en un showroom de marcas italianas para sacarme un extra— y mis viajes cada vez que tenía nuevas entradas del blog.

			En mis esfuerzos por conseguir tráfico, enseguida me di cuenta que lo que realmente despertaba interés y gustaba más de todo lo que compartía era, con diferencia, el fitness. Ahí empezó todo… y ahí empezó también a torcerse todo.

			
				Quien mucho abarca poco aprieta, y consciente de ello, junto a muchos motivos que estás a punto de descubrir y conocer, empecé a dedicar mi página casi exclusivamente al fitness.

			

			En mi último año de carrera me formé en paralelo como técnico en fitness y también en nutrición y suplementación deportiva, por puro interés propio. Recién graduado como ingeniero biomédico, cursé un máster en Monitorización de Ensayos Clínicos y otro en Marketing Farmacéutico y probé suerte en el mercado laboral. En Instagram seguía siendo todo lo activo que me dejaba el trabajo, aunque cada vez menos, ya que al fin y al cabo sólo alimentaba mi ego y tenía que centrarme en explorar mis opciones de trabajo y ser económicamente independiente.

			Una de esas opciones fue dedicarme a la comunicación a través de redes sociales. Disfrutaba mucho de mi actividad en Instagram e incluso había recibido propuestas de trabajo o, como mejor se conocen, colaboraciones pagadas con algunas de mis marcas favoritas. Estas colaboraciones iban y venían intermitentemente y, por atractivas que fuesen, dedicarme a ello nunca recibió el apoyo de mi padre, quien se esforzó porque no hiciera de algo tan nuevo, etéreo y volátil mi prioridad principal. Por un lado, es completamente comprensible y me alegra que buscase protegerme y quisiera lo mejor para mí y lo más estable. Por otro lado, me da pena que, siendo él tan bueno en la fotografía, no fuese a por todas y no formásemos un equipo desde el principio o cuando ya se veía que la cosa empezaba a funcionar. Pese a todo, siempre que le mareaba porque necesitaba una foto, me la hacía.
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			Finalmente, después de pasar por hospitales, farmacéuticas y empresas del sector, me encontraba cómodo y a gusto trabajando en una multinacional dedicada a gestionar ensayos clínicos en oncología. Entonces, llegó la COVID-19 con toda su fuerza y todas las consecuencias que creo sobra comentar…

			Solicité teletrabajar y me puse en cuarentena voluntaria antes de que se declarase el estado de alarma, asumiendo que no pisaría el gimnasio en algunos meses y que tendría que ocupar mi tiempo para ser productivo y estar lo más activo y distraído posible. Se me ocurrió hacer un entrenamiento en directo, algo inusual y que resultó fruto de una inocente encuesta por stories. En ese entrenamiento llegamos a ser casi mil personas conectadas al mismo tiempo durante una hora en la que, además de entrenar, me lo pasé bomba interactuando con mi gente y dejando toda la situación atrás. Ése fue el empujón que cambió mis días y me animó a comprometerme, tanto con mi comunidad como conmigo mismo, y ofrecer esos entrenamientos diarios, para que nunca faltaran recursos para mantenernos activos y en forma, aun desde casa con lo más básico y, sobre todo, para despejar la mente en unos momentos tan duros.

			Pronto, junto a las rutinas llegaron las recetas saludables, otro gran interés al que no podía prestar mucha atención por falta de tiempo; lo que ahora, desde luego, ya no era un problema.

			Mis días se convirtieron en teletrabajar y compartir rutinas, recetas saludables y muchos memes (para que las risas tampoco faltasen).

			Una vez dentro de esa rueda, no tardé en darme cuenta de que lo que realmente me llenaba, motivaba y me hacía saltar de un brinco de la cama era comunicar.

			Nacieron ideas y proyectos que requerían todo mi tiempo y atención, lo que, por desgracia, no iba de la mano con mi trabajo de oficina. A mediados del confinamiento cogí las riendas de mi vida y finalmente tomé la decisión de dejar el trabajo para poder entregarme por completo a la comunicación y llevar adelante todas estas nuevas oportunidades, como el libro que estás leyendo en estos instantes o mi propia aplicación de entrenamiento.

			
				De ingeniero a bloguero, me decían. Fue una decisión dura, pero que tomé firme, como todo lo que se tiene que decidir.

			

			A medias o con dudas no se va a ninguna parte. En momentos así me acojo a esa frase que dice: «Hazlo. Y si tienes miedo, hazlo con miedo». Aquello que no te desafía tampoco te cambia, y si crees que lo tienes todo bajo control es que poco te queda por recorrer y muy deprisa no vas. Así que ya no había marcha atrás.

			Antes de entrar en ingeniería quise ser biólogo y médico. No tenía muy claro lo que quería hacer ni estudiar pero está en mi naturaleza querer dejar huella y un mundo mejor del que me he encontrado. Una gran motivación que aplastó todo ápice de duda fue tener a mi disposición real las métricas y estadísticas de la cantidad de personas a las que estaba impactando mi contenido y mis recursos para cuidarse y mantenerse en forma. Cientos de miles de personas al día. Millones de personas cada mes. Algo que de otro modo, en mis anteriores trabajos, tenía claro que no conseguiría y que marcó fuertemente mis pasos.

			
				Así que, aquí me tenéis, familia: ingeniero y bloguero, y muy orgulloso de ello.

			

			Espero que el camino que vas a recorrer aporte valor a tu propio camino y que, sea bajo el nombre de gym y ñam o lo llames como lo llames, te acompañe siempre un precioso equilibro.
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			El deporte como refugio

			Cada persona tiene un motivo distinto por el que empieza a hacer deporte, pero todos tienen algo en común al terminar: se sienten mejor. ¿Casualidad? El increíble cóctel de hormonas y neurotransmisores que el cuerpo segrega al realizar deporte podría calificarse como extraordinario. Sin entrar en tecnicismos ni mucha ciencia, nos interesa saber que en esta mezcla de más de cincuenta hormonas diferentes que llegamos a generar cuando realizamos actividad física, encontramos un cuarteto bien interesante:

			
					
Endorfinas. También conocidas como hormonas de la felicidad. Son el neurotransmisor por excelencia en cuanto a deporte se refiere; consideradas incluso la «droga» del deportista por la sensación de bienestar y satisfacción que producen cuando se segregan con la actividad física, que suele llevar a buscarla de nuevo al día siguiente. 

					
Dopamina. Conocida también como la hormona del placer, es la responsable de experimentar esa sensación de bienestar al terminar el ejercicio. No obstante, está más vinculada a la motivación y, sobre todo, a la realización de objetivos. De ahí la importancia de marcarse metas, aunque de esto hablaremos con más detalle en próximos capítulos. También está asociada a la creatividad, la curiosidad, el aprendizaje, la regulación del sueño y los deportes de alta intensidad, aunque quince minutos de entrenamiento intenso bastan para elevar sus niveles en el organismo.

					
Serotonina. Si por lo general eres una persona alegre y risueña, lo más seguro es que tengas los niveles de serotonina muy altos, ya que, entre otras funciones, esta hormona regula los estados de ánimo, manteniéndolos estables y ganándose el título de hormona de la felicidad. Además, la serotonina controla la temperatura corporal. De este modo, el incremento de sus niveles en el organismo tras el ejercicio aeróbico deja sensación de calma y permite conciliar mejor el sueño, además de regular la ingesta de alimentos, evitando los excesos. Tomar el sol también contribuye positivamente a su producción y, por tanto, a nuestro bienestar físico y emocional.

					
Oxitocina. Si hay una cosa que me gusta del deporte es la noción de compañerismo que hay, aunque se trate de un deporte individual. Por poner un ejemplo, cómo se empuja y anima al prójimo para que siga su carrera, aunque no beneficie en nada a la tuya, o cómo un equipo celebra de forma tan cercana el alcanzar un objetivo. En todos estos momentos tenemos presente esta hormona, por eso se ha ganado el título de la hormona del amor o del abrazo. Es aquella que nos brinda ese sentimiento de grupo y facilita la unión emocional y el vínculo afectivo con los que nos rodean. El deporte hace que su presencia en el cuerpo aumente, generando un sentimiento de confianza y aprecio hacia los demás, una sensación de calma y un profundo bienestar.

			

			A los trece años, encontré todas y cada una de estas hormonas, sin yo saberlo, en mi primer contacto con el deporte más allá del colegio, cuando hablé con mis padres para que me apuntaran a alguna actividad extraescolar (me daba igual cuál). Por recomendación de los padres de otros niños que, como yo, cogían el autobús todas las mañanas para ir al colegio, me apuntaron al club de tenis y natación de mi pueblo natal: mi querida Playa de Aro, en plena Costa Brava.

			Al empezar, enseguida identifiqué a algunos chicos con los que coincidía en el autobús. Nunca había hablado con ellos, debido a mi timidez y al hecho de que eran mayores que yo, pero enseguida entablamos una sana amistad, propia de toda actividad física que se practique en grupo, y eso me daba mucha alegría. Nunca destaqué por mi agilidad ni mis atributos físicos —más bien al contrario— y, sin duda, era el más torpe y lento de la clase, pero en ese ambiente me sentía cómodo y apoyado —el cuarteto de la felicidad haciendo de las suyas—. Me sentía yo mismo. Fue, sin lugar a dudas y aunque todavía no era consciente, el momento que marcó un antes y un después en mi vida.

			Llegados a este punto, me gustaría responder a la pregunta: ¿por qué hacemos deporte? La respuesta en la situación ideal vendría a ser que realizamos una actividad física, en cualquiera de sus formas, para ganar salud y sentirnos mejor. La realidad, por desgracia, es otra y en ocasiones, como a mí, la verdadera respuesta te abofetea en la cara: porque buscamos refugio.

			Pese a que la educación física era mi asignatura favorita en el colegio y que, según mi madre, el pediatra dijo que tenía una inteligencia deportiva altísima (me gustaría ver el metaanálisis de eso), entré en la adolescencia con unas habilidades físicas poco notables y un sobrepeso evidente, fruto de mis malos hábitos alimentarios que me convirtieron en el «niño gordo» de la clase. Y no precisamente el popular, sino el tímido e introvertido, con el típico corte pelón que ayudaba a redondear más mi «tipín». Hasta aquí, todo bien. El problema viene cuando la inocencia y la crueldad se mezclan.
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				Mi capacidad para recibir burlas y apodos despectivos hacia mi físico llega a su límite y, tras mucho tiempo en esa situación, busco una válvula de escape, que viene en forma de tenis y natación.

			

			Hay una frase que me encanta y que dice: «La vida siempre te pone delante lo que necesitas cuando lo necesitas». Somos energía, y tarde o temprano todo lo que emanamos acaba colocándose en el cajón adecuado, junto a sus semejantes. Lo malo es que la vida nunca te dice cuándo lo va a hacer. Y ésa, querido amigo, es una de las razones por las que estás leyendo este libro.

			El deporte históricamente ha dado y seguirá dando cobijo a muchas personas provenientes de situaciones tan distintas como variopintas: desde aquellos que huyen de sus problemas en casa con la familia hasta aquellos que huyen de una guerra en su país. Efectivamente, en este aspecto no existen los buenos ni malos motivos; tan sólo pienso que llamar a este timbre por sufrir acoso y bullying hacia el físico no debería ser uno de ellos. Vamos a hablar sobre esto.
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