
		
			TU VERSIÓN MÁS FIT


			¡¡Tú; sí, tú!! Eres el culpable de que me encuentre de nuevo frente a una página en blanco. Miles son las ideas que envuelven esta cabecita loca. Y es que fueron cantidad los temas que se quedaron en el tintero; otros, que toqué por encima, y muchas las sugerencias que me habéis hecho. Esto se ha convertido en un diálogo, una cosa de dos, entre tú y yo. Por fin vas a ponerte en forma me dio la oportunidad de compartir contigo dudas, inquietudes y sugerencias. Así que te diré que eres mi inspiración para este segundo libro.

			Mi mayor recompensa ha sido saber de primera mano que la práctica de los buenos hábitos ha reforzado tu autoestima. Y es que la sensación de bienestar al alcanzar los objetivos planteados es cien por cien motivadora. Esto se refleja, además de en lo personal, también en lo laboral, lo familiar y en tu entorno social. Casi podríamos decir que te ha convertido en una nueva persona, puesto que tus prioridades han cambiado. 

			Me explico. Antes, ir a la compra y organizar las comidas era algo que no te preocupaba; sobre la marcha decidías qué comer o simplemente comprabas algo precocinado para salir del apuro. El gimnasio era territorio desconocido, ese sitio al que ibas a regañadientes. Ahora, ir al gym es tu momento de desconexión, no contemplas una semana sin hacer actividad. Sientes esa fuerza interna que te impulsa a seguir cambiando. Me acuerdo de una clienta que una vez me dijo que nunca había imaginado que podía estar en ese punto, y lo mejor es que tenía la seguridad de que podía seguir mejorando. ¡Quería más! Y es que cuando estás bien, quieres estar mejor. Entras en ese bucle positivo del que alguna vez te he hablado.

			Tu vida ha dado un giro y eso se extiende también a las personas de tu entorno. Puedo decir que, sin querer, te has convertido en parte de mi escuadrón. Ayudándome a difundir los beneficios de una dieta sana, variada y equilibrada unida a una vida activa y un correcto descanso, mi Movimiento ENFORMA. 

			Algo de pitonisa tengo, porque ya lo confirmé en la última página de mi primer libro, no iba a ser un punto final sino un punto y aparte. Creo firmemente que «las segundas partes pueden ser mejores», por ello con este segundo libro pretendo acercarte de una forma más práctica mi método. Siguiendo la estructura de «el cambio en 4 semanas» he seleccionado una serie de temas relacionados con la alimentación y el entrenamiento, sin olvidar tips sobre descanso. Esto irá acompañado de recetas y rutinas que te servirán para ampliar tus conocimientos y así continuar el camino hacia tu versión más fit.

		

	
		
			COMIDA, ENTRENAMIENTO Y DESCANSO 


			LA COCINA TE DEFINE 


			Basándome en la fórmula del Movimiento ENFORMA, el 80% es la alimentación y ligado a esto está la cocina. Ni mucho menos pretendo presentarme como una cocinera profesional, no lo soy. Para tener un buen estado de forma es necesario cuidar lo que comes y cómo lo comes, de ahí nace mi experiencia en este mundillo.

			Son muchos los programas de cocina que inundan las parrillas de televisión. Desde mi punto de vista a la vez que te acercan el mundo de la cocina, también te alejan de ella. Han conseguido que si bien no tengas ni idea de hacer una esferificación, al menos relaciones el término con una técnica culinaria. Cuentas especializadas en fitness o healthy life presentan determinados productos como la panacea, como el ingrediente mágico para tener una alimentación saludable. Da la de sensación que hay que ir a hacer la compra a un laboratorio o a un herbolario.

			Pues bien, yo creo que hay que dar normalidad a todo esto. La cocina no es más que procesar los alimentos que consumimos. Eso va, desde trocear fruta para hacer una macedonia con yogur hasta preparar todo un clásico como las lentejas. 

			
Cocinar puede ser todo un arte, pero no hace falta ser un artista para cocinar.


			Desde mi posición de «no experta» quiero quitarte el miedo a la cocina. Es muy normal escuchar lo de «yo no entro en la cocina porque se me da fatal, no sé ni hacer un huevo» o el mítico «no tengo tiempo». Habrá a quien le encante cocinar y dedique parte de su tiempo de ocio a probar técnicas y elaboraciones más complicadas. Otros verán esta tarea como algo necesario para controlar su alimentación. 

			La cocina es todo lo sencilla y todo lo complicada que nosotros queramos, y en cualquier caso, es cuestión de práctica y de interés. Hay recetas que en unos pocos minutos pueden estar listas. Si eres de los que se escudan en el tiempo, la previsión y la organización serán tus aliados.

			Mi objetivo es que participes de todo el proceso que supone tu alimentación: selección de los productos, su elaboración y presentación final del plato. Las recetas que planteo son fáciles y accesibles. Durante el día tenemos muchos quehaceres como para complicarnos aún más. 

			Uno de los atractivos de un país, ciudad o región es su gastronomía. Podríamos decir que la forma de comer define en gran parte a su gente. Si cerramos un poco más el círculo, hablaríamos de la cocina que determina a la familia, y afinando un poco más la que te define. Y es que se tiene que adaptar a tu actividad, horarios, gustos…

			
Dime lo que comes y te diré quién eres.


			Vivimos en España, suerte la nuestra, pues está más que demostrado que la cocina mediterránea es una de las más sanas y equilibradas que existen, además de contar con variedad de producto de excelente calidad. En mi familia siempre hemos comido de todo, podría decir que mi paladar está bien educado. Pero solo cuando me metí en la cocina empecé a controlar realmente mi alimentación.

			El producto del que partimos y la elaboración marcarán el resultado final. Por ejemplo: controlar la cantidad de aceite que le pongo a mis platos utilizando un espray y una sartén con buen antiadherente; desgrasar un caldo con el que posteriormente haré arroz integral; hacer unas lentejas añadiendo únicamente verduras, recortar el exceso de grasa de la carne antes de cocinarla… Son pequeños detalles que si los cuidas te ayudarán a no sumar calorías extra a tus platos.

			Alrededor de la comida suceden muchas cosas, reuniones de trabajo, la primera cena con tu pareja, quedadas con amigos o celebraciones. Esto, unido a la tendencia de experimentar con nuevas combinaciones, texturas, productos… eleva el mundo de la cocina a niveles que nada tiene que ver con lo puramente nutricional. Se habla de experiencias gastronómicas, sensaciones o emociones. ¿Quién no ha comido algo y de repente se le ha venido a la mente un recuerdo de su infancia? A eso le podríamos llamar «despensa emocional». Con esto quiero decir que se puede hablar de la cocina desde muchos puntos de vista. Yo lo voy a hacer desde uno práctico, la cocina del día a día, que nos mantenga sanos y nos ayude a conseguir los objetivos marcados. Esa es la que te voy a presentar.

			

            SER FIT


			Seguro que en alguna ocasión has escuchado la expresión «Yo soy fit», pero ¿qué significa exactamente «ser fit»? Creo que lo principal es entender qué es el fitness, cómo se vive, cómo se siente y cómo se refleja en el cuerpo.

			Un concepto y muchas sensaciones… ¡Eso es fitness! Un estilo de vida, una forma de hacer que nuestro cuerpo de manera saludable sea efectivo y práctico, a la hora de realizar las actividades y funciones del día a día. No es solo algo estético, no es estar delgado, no es marcar abdominales, no es tener un gran desarrollo muscular, el fitness va más allá. Produce una sensación de bienestar con uno mismo que hace que te sientas sano, con fuerza, con actitud positiva y con esa chispa que invita a llevar el día con muchas ganas.

			
El fitness se vive y se siente.


			Una persona que vive un estilo de vida saludable en todas las áreas de su vida, es fit porque vive en equilibrio. No hay normas, ni pautas establecidas y mucho menos estrictas porque no es un deporte. Salir a correr es solo una parte del fitness, ya que si no realizas otro tipo de ejercicio tus cualidades físicas como la fuerza o flexibilidad se verán mermadas y con ello romperás el equilibrio del que te hablo. Tampoco es solo hacer pesas, pues aun mejorando tu desarrollo muscular, no trabajarás de manera óptima la capacidad aeróbica. Para estar en forma y en tu versión fit, no basta con hacer una actividad, hay que combinar varias actividades y entrenamientos. Pero esto lo hablaremos más adelante. Te resumo en varios puntos lo que es para mí llevar un estilo de vida fit.


			—Es sentir energía y vitalidad para poder desarrollar las actividades del día a día.

			—Es pulir a diario nuestro diamante, y sacar con ello todo nuestro potencial.

			—Es querer ser mejor que ayer.

			—Es aceptar tus puntos débiles y buscar el camino para fortalecerlos.

			—Es salir de tu zona de confort en busca de nuevos retos. No acomodarse.

			
Yo te pregunto: ¿quieres ser fit? Si tu respuesta es sí, coge todas estas sensaciones que te acabo de comentar, aprópiate de cada una de ellas y comienza a vivirlas tú mismo.

			
LAS BASES DE UN ENTRENAMIENTO FIT 


			Como ya sabes, el equilibrio es primordial en una vida saludable, tanto en la alimentación como en el entrenamiento, y es de este último, del que te voy a hablar ahora.

			Para estar en forma físicamente, hay que llevar a cabo una correcta planificación en el entrenamiento. Cada persona tendrá unos objetivos particulares y en base a ello, se podrá diseñar la mejor opción para llegar de la manera más fit a conseguirlos. Por supuesto, sin olvidar trabajar cada capacidad y cada parte del cuerpo. Por tanto, además de hacer un entrenamiento muscular (fuerza)y cardiovascular (aeróbico), te enseñaré cómo trabajar las dos cualidades físicas que completan nuestro equilibrio: la flexibilidad y la velocidad. Además, con las rutinas que incluyo también se verán favorecidas la coordinación, la agilidad, la potencia y la velocidad, y podrás comprobar una mejora del pulso o frecuencia cardiaca.

			
Entrena todas las cualidades físicas básicas independientemente de tus objetivos.


			Los músculos son parte del cuerpo, por ello deberemos estimularlos para que sean más fuertes. Esto ayudará a realizar las funciones esenciales del día a día. Entre las mujeres existe un miedo muy extendido —lo llamaría el «trauma Hulk»— que consiste en pensar que por el hecho de coger unas pesas van a aumentar el volumen. Lo he comentado en otras ocasiones: hacer pesas no pone más grande y ni mucho menos verde. Rompe con el mito.

			Con los entrenamientos musculares conseguiremos que al introducirlos en tu rutina puedas tener mayor tonicidad y una silueta más estilizada. Te recuerdo que el entrenamiento debe seguir una secuencia. El orden de los factores en este caso, sí altera el producto y con ello el rendimiento.

			
Calentamiento | Entrenamiento muscular | Entrenamiento cardiovascular | Estiramientos


			Partiendo de la base de que nuestro motor es el corazón, pautar un entrenamiento cardiovascular hará que este supermúsculo sea más fuerte y grande, y por otro lado se vuelva más efectivo para quemar la grasa. Esto favorecerá un mejor bombeo de la sangre a los pulmones y al resto del cuerpo, incluidos los músculos. Repercutirá muy positivamente también en nuestro bienestar general, pues nos sentiremos más enérgicos y activos. Además, reduciremos las posibilidades de tener sobrepeso y enfermedades relacionadas con el corazón.

			Con estos dos tipos de entrenamiento, el muscular y el cardiovascular, potenciaremos dos cualidades físicas básicas: la fuerza y la resistencia.

			La movilidad articular y elasticidad muscular es lo que define la flexibilidad. Un cuerpo vigoroso necesita ser flexible. Como yo quiero que tu body permanezca siempre joven, me encargaré de reservar huequito para explicar en qué consiste un entrenamiento específico.

			Las prisas nunca han sido buenas, ya lo sabemos todos, pero para estar completos también entrenaremos la velocidad: la capacidad que completará nuestro pack fit. No solo la deben entrenar y mejorar los atletas o levantadores de powerlifting, qué va… En tu día a día repercute en cada movimiento que llevas a cabo, y también en un correcto entrenamiento muscular. Así que, aunque no esté dentro de tus objetivos primordiales, lo daré la importancia que se merece para que seas una persona fital cien por cien.


			TÓMATE UN RESPIRO


			Saber romper con la rutina es tan importante como la propia rutina. El descanso, en el más amplio sentido de la palabra, es esencial si lo que buscamos es sensación de bienestar y mantener ese estilo de vida en el tiempo.

			Si tocamos el tema del descanso físico, estaríamos hablando tanto de dormir de forma eficaz y eficiente, como de incluir días sin trabajo muscular dentro de la rutina. Un error muy común —especialmente al iniciarse en la actividad— es cogerlo con demasiadas ganas y olvidar que cumplir con los días de descanso es parte de la planificación. No siempre más es mejor, el cuerpo necesita recuperarse del esfuerzo realizado. De esta manera harás que el entrenamiento sea efectivo.

			La saturación mental también hace que baje el rendimiento. Aunque estemos hablando de descanso físico y mental por separado, están íntimamente relacionados. Esto bien lo saben los deportistas de élite. En algunos casos, con una preparación física excepcional, no son capaces de estar lúcidos mentalmente y esto afecta de manera negativa a su rendimiento deportivo.

			Casi de forma natural, tendemos a querer romper con las reglas. Si estamos sometidos a rígidas pautas antes o después romperemos con todo. Es lo que suele pasar a personas que llevan una dieta muy estricta; en el momento en que no sienten la presión de «estar a régimen» se comen todo lo que tienen delante. Y da la casualidad de que «lo que tienen delante» no son manzanas precisamente, sino pastelitos, chocolate, fritos...

			Si lo que pretendemos es crear un estilo de vida, además de incluir hábitos saludables en tu día a día tienes que aprender, por un lado, a disfrutar de esas nuevas actividades, alimentos y rutinas. Y por otro, de aquellas cosas que siempre te han gustado y quizás no cumplan con lo que se le presupone a una «dieta saludable». Tampoco tienen por qué ser olvidadas. Las podrás seguir tomando, eso sí, controlando la cantidad y la frecuencia. En este momento voy a recurrir a una frase que muchos ya conocen porque forma parte de mi filosofía de vida:

			No es pecar, es vivir.

		

	
		
			SEMANA 1

			TU PLAN FOOD

			PLAN DE COMIDAS

			Son muchos los conceptos que tenemos sobre alimentación, y es cierto que se hace difícil organizar todos en un plan de comidas adaptado a tus propias necesidades. No te conozco, no sé cuál es tu objetivo, tus requerimientos, tu estilo de vida… Me resulta imposible darte un plan personalizado, pero lo que voy a hacer es aún mejor: te mostraré una guía para que puedas diseñar tú mismo el programa de comidas que necesitas.

			A la hora de elaborar un plan nutricional, son varios los factores que tienes que tener en cuenta para que se adapte a tus necesidades físicas y personales. ¡¡El papel lo aguanta todo, pero tú no!! De manera que lo más importante es que el plan sea viable. El exceso de motivación puede llevarte a marcar unas pautas demasiado estrictas, lo que hará que llevarlas a la práctica sea muy costoso y probablemente te empuje al abandono.

			El plan es seguir el plan. 

			Horarios

			El día tiene 24 horas, repartir las comidas a lo largo del día en 5-6 ingestas facilita el buen funcionamiento de tu organismo, mantiene el metabolismo activo y por otra parte, te ayuda a no tener sensación de hambre. Con esto vas a evitar pegarte atracones y mantendrás a raya la ansiedad. La jornada laboral y otras obligaciones marcan en gran medida tus horarios. Lo importante es que pongas de tu parte para cumplir con lo que tienes programado. Saltarse una comida con toda seguridad te alejará del objetivo.

			Mil veces habrás escuchado que el desayuno es la comida más importante. Yo diría que en realidad lo importante es hacer cada comida correctamente. Porque de nada sirve hacer un buen desayuno, si nos saltamos la merienda y llegamos a la cena con un hambre voraz.

			Cada comida debe cumplir su función.

			Lo recomendable es que comas cada 3 o 4 horas, puesto que periodos largos de ayuno favorecen el depósito de grasas en el cuerpo. Una buena distribución de tus comidas te ayudará a optimizar resultados. Te voy a poner un ejemplo general imaginando que tu trabajo lo desarrollas durante el día: tu despertador suena a las 8:00 y el desayuno lo vas a hacer entorno a las 8:15. La siguiente comida será el almuerzo a eso de las 11:30 —almorzar te ayudará a llegar a la comida con menos hambre—; dependiendo del tipo de trabajo que realices, será más o menos contundente, porque trabajar en una oficina sentado no es lo mismo que hacer otros más físicos. Pasadas unas 3 horas, a eso de las 14:30, realizarás la comida principal. No te excedas con las cantidades, ya sabes que hambre no vas a pasar, puesto que a eso de las 18:00 en tu plan tienes programada la merienda. Con esta comida pasa algo similar al almuerzo, se entiende como tentempié, pero si tu actividad lo requiere puede ser más contundente. Es conveniente que no demores la cena demasiado a eso de las 21:30. La principal característica es que sea ligera, la actividad va decayendo al finalizar el día y si comes demasiado no tendrás tiempo a consumir esa energía y tu cuerpo la terminará almacenando en forma de grasa. Estimando que te vayas a dormir a eso de las 00:00 te recomiendo que una hora antes comas algo muy ligero —vamos a llamarlo re-cena—, por ejemplo, un yogur 0 %. Con esto apenas sumarás energía pero te aliviará el hambre o la «gula» que puede aparecer a esas horas. 

			Las horas más «peligrosas» del día son aquellas en las que la actividad baja y nos sentimos relajados, normalmente coincide con la tarde-noche. Debes tener especial cuidado en esos momentos y recordar cuáles son tus objetivos. Mantenerte ocupado, por ejemplo, leyendo, puede ser una buena técnica.

			Como ves, hemos repartido las comidas en 6 ingestas; el truco está en controlar las cantidades. Intenta que tus horarios sean más o menos siempre los mismos. Tendemos a ser muy exigentes con nuestro cuerpo, le pedimos que funcione como un reloj. La constancia y el orden favorecen que el organismo regule sus funciones vitales —las digestiones, el rendimiento, el momento de ir al baño o el sueño, entre otras—. Ponlo en práctica y verás cómo tu cuerpo reacciona positivamente al cambio.

			Tiempo disponible

			Comer es una necesidad básica, pero a veces el estrés del día hace que no le dediquemos el tiempo necesario. Hacerlo despacio y el proceso de masticación facilitará la digestión. Además, se ha comprobado que el cerebro necesita al menos 20 minutos para asimilar que se está alimentando: viendo la tele, frente al ordenador… te llevará a comer más rápido y muy probablemente más cantidad. Las sobremesas largas tampoco son recomendables, porque terminarás comiendo más de la cuenta. Como conclusión, sería adecuado hacer las comidas principales —desayuno, comida y cena— en no menos de 30 minutos y no más de 45. Evidentemente, para el almuerzo, la merienda u otras comidas intermedias basta con que le dediques 15 minutos. 

			La organización es clave. Hemos dicho que para que el plan se pueda llevar acabo la primera condición que tiene que cumplir es que sea viable. Es posible que te encuentres fuera de casa o en el trabajo durante el almuerzo y la merienda, así que deberás tenerlo en cuenta y preparar algo que puedas llevar contigo y comer fácilmente.

			Requerimientos mínimos

			Mucho se habla de dieta saludable, pero lo cierto es que este concepto es un poco abstracto, puesto que no existe una dieta que valga para todo el mundo por igual. Para que sea saludable y equilibrada tiene que cumplir unos requisitos específicos; entran en juego varios factores individuales: metabolismo basal, gasto energético por la actividad realizada y objetivo. El metabolismo basal es la energía que consume el cuerpo en estado de
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			TU PLAN TRAINING
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			Rutina training de 3 días
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			Rutina training de 4 días
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			Rutina training de 5 días
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			Rutina training de 6 días
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			CONCEPTOS BÁSICOS: TRAINING
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			ENTRENA GLÚTEOS Y PIERNAS

			
			
			
			
			
			
            LOADING… TU PLAN

			MOTIVOS POR LOS QUE APRENDER A COCINAR ES IMPORTANTE 
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OPCION A
(Entrenamiento full body)

Se trabaja en la misma sesién todos los grupos musculares, en
forma de circuito global, de ahi el término full body.

Los dias no deben ser consecutivos.

Dias de entreno: lunes, miércoles y viernes. Trabajar todos los
dias en circuito pecho, piernas, espalda, hombros, biceps, triceps,
abdominales.

Dias de descanso: martes, jueves, sébado y domingo.

OPCION B
(Entrenamiento combinando grupos musculares)

Se trabaja en la misma sesién 2 o 3 zonas musculares.

Los dias no deben ser consecutivos.

Dias de entreno. Lunes: pecho + triceps + abdominales.
Miércoles: espalda + biceps + gemelo. Viernes: hombros +
piernas + gliteos + abdominales.

Dias de descanso: martes, jueves, sabado y domingo.
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HAMBURGUESA

(70 g de carne de vacuno, kétchup,
mostaza, pepinillo y queso fundido)

CADENA FAST FOOD CASERA
Aporte energético 305 keal 232 keal
Proteinas 16¢g 1826 g
Grasas 13g 922¢g
Hidratos de carbono 30g 510g
Sal 16¢g 0,7g
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ENTRENAMIENTO COMBINANDO GRUPOS MUSCULARES

Sesiones donde no se combinan grandes grupos musculares.
Unicamente incluimos abdominales en 2 de las sesiones.

5 dias consecutivos y 2 dias de descanso.

Dias de entreno. Lunes: pecho. Martes: hombros + abdominales.
Miércoles: piernas completas. Jueves: espalda + abdominales.
Viernes: biceps + triceps.

Dias de descanso: sdbado y domingo.
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ALITAS DE POLLO

(4 unidades)
CADENA FAST FOOD CASERA
Aporte energético 205 keal 137 kcal
Proteinas 20g 20,54 g
Grasas 12¢g 548¢g
Hidratos de carbono 4g 155¢
Sal 2g 1g
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Recetas
entrenamientos
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EJERCICIO: SENTADILLA

REPETICIONES

15

15

15

DESCANSO

40”

40”

Espera 1 minuto antes de comenzar con el siguiente ejercicio.






OEBPS/image/121.jpg
ENTRENAMIENTO COMBINANDO GRUPOS MUSCULARES

Se trabaja en la misma sesién varios grupos musculares.

2 dias consecutivos y 1 dia de descanso.

Dias de entreno. Lunes: pecho + triceps. Martes: espalda +
biceps + abdominales. Jueves: piernas completa. Viernes:
hombros + abdominales.

Dias de descanso: miércoles, sabado y domingo.
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ENTRENAMIENTO COMBINANDO GRUPOS MUSCULARES

Sesiones donde no se combinan grandes grupos musculares, solo
se incluyen los abdominales en 2 de las sesiones.

Dias de entreno. Lunes: pecho. Martes: hombros + abdominales.
Miércoles: piernas completas. Jueves: espalda. Viernes: triceps.
Sabado: biceps + abdominales.

Dia de descanso: domingo.






