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Ing. Iván S.R.

Dedicado para aquellos que piensan que... Si no vas a cuidar tu cuerpo, ¿entonces en donde piensas vivir?
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A la mayoría de nosotros nos cuesta trabajo cumplir con nuestros compromisos, con nuestros objetivos, todos los días tenemos una cantidad limitada de tiempo y energía. Lograr unos hábitos saludables e inteligentes pueden transformar nuestra vida.
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Tenemos hábitos muy frecuentes y poco conocido que empobrece en tu salud considerablemente, corregirlos es más sencillo de lo que crees. Lo primero es desvelar que efectivamente los llevas a cabo. 

––––––––
[image: image]


Se dice que la felicidad es un estado mental y de cierto modo es verdad, pero que tan saludable, feliz o infeliz sea una persona tiene que ver más con sus hábitos. Los hábitos dictan todo desde nuestras experiencias a nuestros resultados y todo lo que hay entre ellas.
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En este libro les explicare gracias a investigaciones y evidencia científica, los hábitos para potenciar tu salud, alimentación, entrenamiento, belleza, sueño, estrés, felicidad, bajar de peso y calidad de vida.
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Hábitos para empezar a entrenar u hacer ejercicio
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Algo que a casi todo mundo le pasa cuando uno quiere ponerse a entrenar es la pereza que tenemos al hacer ejercicio, porque es bien sabido a la mayoría de la gente nos cuesta mucho ponernos a hacer ejercicio, pero no solo entrenar puntualmente, porque esto es lo típico que hacemos todos de propósito de fin de año.
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Al principio de año nos apuntamos al gimnasio, empezamos a entrenar y en menos de tres semanas lo hemos dejado. Como evitamos ese efecto rebote, como hacemos para entrenar de verdad y ser constantes no ya para ponernos muy musculoso, que es una opción como cualquier otra, sino para estar en una buena forma física y tener un buen estado de salud.
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Bueno te voy a explicar las claves sobre cómo podemos hacer de ese deporte o esa actividad física un hábito y no renunciar a ella.
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Planificación 

Lo primero que debemos tener en cuenta es que tenemos de planificar bien lo que vamos a hacer y el poner las cosas por escrito ayuda. Lo que yo te recomiendo es que si tienes un calendario lo utilices y si no te hazte uno, en el que pongas los días que vas a entrenar durante los próximos meses. El calendario lo puedes pegar en la pared de tu cuarto o donde lo tengas tú a la vista y vas tachando los días que entrenas y que cumples para tener como esa especie de referencia, de aviso de que tan bien lo vas haciendo, que tú lo ves y te dices, hay días que me he saltado y no debía de haberlo hecho. Para que visualmente veas tus errores si los tienes y te obligas así a no tenerlos. 
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La referencia eres tú, no él. 
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Todos somos diferentes ya sea por genética, estilo de vida, alimentación, etcétera. Algunas personas suben o bajan de peso con más facilidad que otras, por eso la referencia siempre vas a ser tú, mejora cada día, mejora cada entrenamiento, se una mejor versión de ti.
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Siempre hay que tener disciplina más que motivación, que este algún día se ira y también regresara.  También ten paciencia, el tiempo va a pasar de cualquier manera, el punto es empezar hoy, no mañana ni pasado. 
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Transformar tu cuerpo no es cuestión de días o de semanas, mejor piensa que a partir de hoy, hasta que mueras este va a ser tu estilo de vida, que verte con el cuerpo que soñaste va a pasar, siempre y cuando te mantengas consistente.
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Simplifica
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A veces nos ponemos las cosas difíciles porque, aunque te guste entrenar, crees que no tienes tiempo para ir al gimnasio o donde te vayas a ejercitar. La cuestión es como saco tiempo para mí, la primera clave de esto es simplificar al extremo, ejemplo porque te queda muy lejos de casa, esto inconscientemente puede ser un factor importante, pero no hay problema busco otro que esté más cerca. 
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Busca ejercicios más sencillos para empezar o entrena en casa, corre por tu colonia, un parque. Empieza de a poco, con poco tiempo y peso. Puedes empezar con tu propio peso si decidiste empezar en tu hogar ya que existen muchísimos ejercicios disponibles o con el peso que tengas disponible. 
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El horario

El horario es importante ya que puedes ir reducido de tiempo si vas a un gimnasio o las maquinas están ocupadas ya no realizas lo ejercicios que te propusiste o te desmotivas por estar esperando. A veces es mejor despertar más temprano y acomodarte bien a tu rutina diaria y n andar corriendo todo el día por falta de tiempo.
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Diviértete

A muchas personas no les gusta el deporte, otros les gusta y también gente que les apasiona. Aquí el punto es buscar un deporte que te guste, que te divierta, ya que tenemos deporte de todo tipo como crossfit, futbol, natación, salas de gimnasio, aerobics etc., busca un deporte que te divierta para que generes un hábito más fácil y una inherencia a él. 
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Hábitos Alimenticios
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¿Qué son los hábitos alimenticios?
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La Organización Mundial de la Salud (OMS) describe los hábitos alimenticios como un conjunto de costumbres que determinan la selección, preparación y consumo de alimentos tanto en individuos como en grupos. 
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Los hábitos alimenticios tienen 3 importantes influencias:
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El primero es la biodisponibilidad, relacionada con los nutrientes que el aparato digestivo puede absorber, por otro lado, también se encuentra el nivel de educación alimenticia que nos permite identificar qué alimentos son óptimos para nuestra salud y combinarlos correctamente, finalmente el acceso a los alimentos está influenciado por los productos que podemos encontrar en el mercado y las posibilidades que tenemos de comprarlos.

La salud está especialmente relacionada con la alimentación, y en especial con los alimentos que tomamos. Por eso es súper importante saber qué alimentos escoger y cuáles evitar con el fin de mejorar nuestra salud y nuestro estilo de vida.
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¿Cómo lo podemos mejorar?

Pues a través siempre de la alimentación y olvidándonos de hacer dietas. Hay que aprender a comer. 
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¿Por qué fracasan las dietas? ¿Qué alimentos debes incluir en tu alimentación y cuáles debes evitar?
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Muchas personas se empeñan en hacer dietas pensando que son un milagro para adelgazar muy rápido, pero sentirse bien consigo mismo para encontrarse más saludables es la clave. 
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Las dietas hay que decirlo que no son un milagro y que no hay una fórmula matemática que a todo el mundo nos sirve. A todas las personas no les funcionan las mismas dietas ni obtienen resultados al mismo tiempo, por eso es importante aprender a comer e ir a un nutricionista. Es más, la mayoría de las dietas parten de un error desde el principio y es que al igual que las dietas son puntuales, sus efectos también lo son. Así que lo que debería plantearse tanto una persona que quiere perder peso como alguien que busca sentirse mejor consigo mismo, es llevar un estilo de vida más saludable. 

––––––––
[image: image]


Entonces lo que debemos de hacer no es una dieta, sino que se debe modificar el estilo de vida y aprender a comer. Es decir, cambiaremos nuestros hábitos, nuestra alimentación e incluiremos ejercicio físico en nuestro plan semanal. Y para que todo esto sea continuo debemos de hacerlo rutina, y no algo puntual. 
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Centrándonos ya en la alimentación, es importante destacar que la alimentación no debe ser obsesiva en cuanto a la ingesta de calorías o nutrientes. Lo principal es comer de forma equilibrada, comida de calidad y mínimamente procesada. Hace un tiempo surgió el movimiento Realfooding y hoy en día está

en boca de todo el mundo. 
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Este movimiento, ¿qué es lo que defiende? pues defiende la comida real y la importancia que ésta tiene en nuestra salud. Según este movimiento los alimentos se dividen en tres grandes grupos: el primer
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