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PREÁMBULO | 9 Podríamos definirnos como una buena combinación, como un tándem que encaja bien, que aúna deporte y alimentación.¿Acaso hay algo mejor para la salud que hacer ejercicio y comer bien?Debido al hecho de que no dejábamos de recibir peticiones relacionadas con ámbitos de conocimiento diferentes a los nuestros y que con frecuencia nos veíamos obligadas a adentrarnos en terrenos menos conocidos, en los que no nos sentíamos del todo legi-timadas, Internet y sus algoritmos hicieron que nos conociéramos…En realidad, no fue una casualidad, ya que pronto descubrimos que nuestros respectivosenfoques sobre el movimiento y la alimentación tenían muchos puntos en común. Nuestraprincipal preocupación, por encima de todo, es el estrés, la pandemia del siglo xxi, tal comolo califica la Organización Mundial de la Salud. Estamos convencidas, como muchas otraspersonas, de que es la principal causa de muchos males de nuestra sociedad.Es un problema que decidimos abordar de frente porque el deporte y la alimentación sondos buenas herramientas para regularlo. No somos magas, pero sí unas apasionadas denuestras respectivas disciplinas. La actividad física y la alimentación influyen en el estrés. Yesa «liberación», un objetivo que tanto deseamos para las personas a las que acompa-ñamos, multiplica por diez los buenos resultados por lo que respecta a la forma física, elcontrol del peso y la regulación de la fatiga. A lo largo de los años, hemos podido confirmaresta observación en repetidas ocasiones a través de los programas que ofrecemos.Hemos reunido aquí todos nuestros conocimientos para elaborar un programa sencillo y eficaz de 30 días que te acompañará en tu camino hacia el bienestar general.No lo veas como una obligación, sino como una gran oportunidad para reconciliarte con tu vientre.Y, sobre todo, no olvides ser indulgente contigo mismo.¡Disfruta del programa!Céline Roy y Virginie Parée




[image: background image]
[image: background image]
[image: background image]
[image: background image]
INTR
OD
U
CCIÓN





[image: background image]
INTRODUCCIÓN | 11 Somos muchos, tanto hombres como muje-res, los que pensamos que nuestro vientre es demasiado grueso, con demasiada grasa, de-masiado flácido o demasiado abultado, so-bre todo a medida que vamos envejeciendo o durante el embarazo. También podemos sufrir molestias, hinchazón y malestar debido a una mala digestión.En este libro abordaremos la actividad física yla alimentación, por supuesto, pero tambiéntendremos en cuenta el aspecto emocionalcon el objetivo de ofrecerte una respuestacompleta con resultados garantizados.El vientre es la base de nuestra fuerza, un an-cla, la estructura que te permite no perder el equilibrio cuando la vida se complica. Su fuerza es esencial. Joseph Pilates lo describía como un «centro de energía» y afirmaba que un abdomen fuerte es sinónimo de una men-EL VIENTRE, NUESTRO EQUILIBRIOte fuerte. Las artes marciales hablan del Qi para referirse a la fuerza del centro, y los ja-poneses llaman haraal núcleo de nuestro equilibrio, la fuente de nuestra energía vital, que sitúan dos centímetros por debajo del ombligo.Y justo por eso, porque el vientre es en sí mis-mo la base de nuestra fuerza, queremos que esté «firme». Cuando está frágil y sensible, se convierte en una fuente de vulnerabilidad, porque todos los estímulos externos llegan a través de él. Considerado un segundo cere-bro, es la estructura donde radican un gran número de emociones. Hablamos de «mari-posas en el estómago» cuando estamos ena-morados y podemos sentir «un nudo en el estómago» antes de un examen o una cita importante. Su estado y su forma fluctúan al ritmo de nuestras emociones. Por eso debe-mos mimarlo.
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12 | INTRODUCCIÓNCÓMO CUIDAR TU VIENTRE  A TRAVÉS DE LA ALIMENTACIÓNnuestro nivel de estrés son factores que pue-den afectar a la calidad de nuestra digestióny, por lo tanto, al estado de nuestro estómago.Hoy sabemos que nuestras emociones tienenun impacto biológico medible en el pequeñomundo vivo que es nuestra microbiota.Así, pues, la salud de nuestro intestino es el resultado de una disciplina multifactorial fá-cil de seguir, que debe practicarse con regu-laridad. Las nociones de facilidad y regula-ridad son la clave para una comodidadduradera.Por lo que respecta a la alimentación, nos atendremos a unos principios básicos que todo el mundo puede aplicar y que confor-marán la base para crear nuestro propio plan. Al albur de cada uno quedará comple-tarlo con opciones que se ajusten a los gus-tos personales y culturales o a las necesida-des de cada individuo.Si estos principios básicos no se ajustan a tushábitos actuales, te invitamos a adoptarlos deforma gradual para que tu organismo tengatiempo de acostumbrarse a los cambios.Para muchos de nosotros, preparar comidas saludables a diario supone un auténtico que-bradero de cabeza y, sin embargo, alimen-tarse bien es un acto tan saludable como hacer ejercicio físico, dormir o respirar.Pero además de tratarse de una cuestión de salud, comer también es un acto social. Las comidas pueden tener una dimensión amis-tosa, familiar y cordial. Cuando hay algo que celebrar, solemos reunirnos en torno a una buena mesa. Sin olvidar que cocinar para los demás se considera una forma generosa de demostrar afecto.Para la mayoría de nosotros, comer bien es uno de los placeres de la vida, así que cuan-do conseguimos que la alimentación salu-dable sea también un acto placentero, ¡lo-gramos nuestro objetivo! Lo ideal es comer de todo en pequeñas cantidades, para estar seguros de no equivocarnos, y masticar bien, como veremos más adelante.Dando por descontado que lo que ingerimosdebe ser de calidad, nuestro estado de ánimocuando comemos, nuestro estado mental y
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INTRODUCCIÓN | 13 ¿CUÁLES SON LAS REGLAS BÁSICAS  QUE SE DEBEN RESPETAR A LA HORA  DE PREPARAR UNA COMIDA?En general, las proteínas y la mayoría de las frutas, verduras y legumbres tienen un IG que oscila entre 0 y 40.Los cereales integrales y las frutas exóticas tienen un IG entre 40 y 60.Algunos alimentos ricos en almidón, frutas y verduras tienen un IG superior a 60. Pero son sobre todo los alimentos procesados, las ha-rinas blancas y los refrescos los que suelen rozar el máximo.Puedes encontrar la clasificación de los IG de los alimentos que más consumimos en los anexos, en la página 185.Llevar una dieta equilibrada no implica elimi-nar los alimentos naturales con un IG alto. Se trata más bien de hacer las combinacionesadecuadas para que el IG medio de las co-midas se sitúe en torno a 50 o menos.Todos los menús propuestos en este libro respetan esa regla.RESPETAR EL ÍNDICE GLUCÉMICO  O ELEGIR LOS AZÚCARES ADECUADOSNuestra alimentación moderna es demasiadorica en azúcares. Y todavía es más perniciosoel hecho de que el sabor de estos alimentosprocesados, en su mayoría salados, no lo de-jen entrever. La forma de cocinar también in-fluye en los azúcares, ya que acelera su asimi-lación, como veremos más adelante.¿Sabías que hace sesenta años consumía-mos dos kilos de glucosa al año? ¡Ahora con-sumimos treinta y cinco!Este consumo excesivo de azúcar irrita y fatiga a nuestro páncreas, sobrecargado por nues-tros excesos. La respuesta suele plasmarse en una secreción inadecuada de insulina, con fre-cuencia demasiado elevada, que provoca hi-poglucemias, hambre reactiva y aumento depeso. El impacto de los azúcares de un alimen-to se mide mediante su índice glucémico (IG),en una escala del 0 al 100. Cuanto más se acer-ca el IG de un alimento a 100, más agresivo espara el páncreas.
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14 | INTRODUCCIÓNCÓMO ESCOGER LA GRASA ADECUADA¡Elegir grasas de calidad es algo que nuestro sistema digestivo también agradecerá! Los lípidos nos aportan los famosos ácidos gra-sos esenciales, el omega-3 y el omega-6.Mientras que las grasas de mala calidad son especialmente inflamatorias, el omega-3, por el contrario, nos protege de la inflama-ción. Por lo tanto, el consumo regular de ali-mentos que lo contienen es beneficioso para la salud. Volveremos sobre este tema a lo lar-go de todo el programa.RESPETAR NUESTRO RELOJ BIOLÓGICO: LA CRONONUTRICIÓNAl igual que el resto de mamíferos, seguimosel ciclo de las estaciones, los ciclos lunares ytambién el ciclo circadiano (se supone quedebemos estar despiertos durante el día ydormir por la noche). Comprender nuestrabiología y estar en sintonía con estos ritmosnos permite tener más energía en general,optimizar nuestra digestión y realizar las acti-vidades adecuadas en los momentos oportu-nos. Por ejemplo, la secreción máxima de cor-tisol se produce por la mañana para facilitarque nos levantemos de la cama. El páncreasalcanza su máxima actividad alrededor de las 08:00 y a última hora de la tarde, por lo que esimportante elegir bien los alimentos que seconsumen por la mañana y por la noche.Hay alimentos que se digieren mejor a deter-minadas horas del día:•Por la mañana, en el desayuno, es re-comendable elegir alimentos ricos en lípidos,proteínas y carbohidratos de di-gestiónlenta (IG bajo). Es la hora de la regeneración celular, que requiere el consumo de ácidos grasos. Son muy re-comendables los huevos pasados por agua (la yema líquida aporta todas sus propiedades) o los quesos, que se pue-den consumir para desayunar todos los días.•Al mediodía, podemos permitirnos co-midas sólidas con fibra, proteínas, ver-duras y féculas.•A la hora de la merienda, se metaboli-zanmuy bien las grasas vegetales,comolasoleaginosas.•Por último, en la cena, los alimentos de-ben ser fáciles de digerir y la comida debe ser ligera.Si practicas deporte, ¿cuándo debes comer y a qué alimentos debes dar prioridad?•Deportes de aguante: decántate por los carbohidratos complejos de absorción lenta (cereales integrales, legumbres).•Deportes de resistencia: insiste más en las proteínas.Se recomienda comer dos horas antes de la sesión de entrenamiento. Si se trata de una merienda, basta con una hora.
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INTRODUCCIÓN | 15 COMER COMO RECURSO ANTIINFLAMATORIO  (EL EQUILIBRIO ÁCIDO-BASE)La inflamación es una reacción normal denuestro organismo en respuesta al estrés oa una agresión. Sin duda, cuando se vuelvecrónica, es uno de los peores enemigos denuestra salud. Avanza, silenciosa y sigilosa,hasta revelarse de repente a través de do-lores, disfunciones o enfermedades. Nues-tros pensamientos, nuestros movimientos,nuestra respiración y nuestra alimentacióndesempeñan un papel fundamental en laprevención de la aparición de un estado in-flamatorio.Por lo que respecta a la nutrición, veremos que algunos alimentos producen sustancias ácidas (o proinflamatorias) durante el pro-ceso digestivo. Otras, por el contrario, son al-calinizantes.¿Cómo mantener el equilibrio ácido-base? Para empezar, no privándonos de nada, pero sí buscando siempre combinaciones equili-bradas y dando prioridad a los alimentosprotectores.Todos los consejos proporcionados durante el programa, tanto los relacionados con el deporte como los vinculados a la nutrición, ayudan a reducir la inflamación. Si los apli-cas, no solo volverás a sentirte bien con tu vientre, sino que además percibirás sus be-neficios en muchos otros aspectos de tu vida: energía, sueño, estado de ánimo y silueta.El orden cronológico en el que se presentan estos consejos sigue una lógica: permitir que tu metabolismo digestivo adopte nuevos há-bitos de forma gradual y los asimile, sin que tu digestión se vea alterada. Cada gesto co-tidiano ofrece beneficios inmediatos, pero no solo eso, sino que, por ejemplo, los cambios que se introducen en una comida tienen consecuencias en las ingestas posteriores.Desde el primer día, encontrarás propuestas de menús fáciles de preparar que respetan todos los principios básicos de una alimen-tación saludable.
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16 | INTRODUCCIÓNCÓMO CUIDAR TU VIENTRE A TRAVÉS DEL DEPORTEEn general, el deporte es un aliado valioso paraevitar los antojos que sobrecargan el estó-mago de forma innecesaria.Durante la práctica deportiva, la «hormonadel hambre», la grelina, se reduce de formanatural, mientras que la hormona de la sa-ciedad, la leptina, se estimula. A diferenciadel sedentarismo, que favorece el aburri-miento y los antojos de azúcar, la actividadfísica regular libera y favorece la produc-ción de hormonas como la endorfina o ladopamina, que actúan como antidepresi-vos. Te sentirás bien con tu mente, tu piel, tuvientre…El deporte también ayuda de forma mecáni-ca a tu estómago, ya que contribuye a digerir mejor y estimular el tránsito intestinal me-diante la contracción muscular.Las sesiones de entrenamiento que encon-trarás en este programa, al trabajar los ab-dominales, que dan soporte a la espalda y las vísceras, te ayudarán, entre otras cosas, a mejorar la evacuación intestinal. Gracias a esefortalecimiento de la musculatura abdomi-nal y a la corrección de la postura, tu vientre tendrá un mejor funcionamiento y poco a poco irá recuperando su lugar.LOS FUNDAMENTOS  DEL MÉTODO CÉLINE ROYEL «PEQUEÑO UP»Es el principio básico del método. El «pequeño up» es una técnica para fortalecer la faja abdominal anatómica y redefinir la cintura.Lo ideal es realizarla al final de cada movi-miento, contrayendo los músculos abdomi-nales de manera que queden más aplanados,en este caso los rectos mayores. Esta técnicapermite crear espacio entre la caja torácica yla pelvis, así como afinar y estilizar la cinturamediante una contracción excéntrica (con-tracción del músculo con elongación).Para hacer ejercicio, por ejemplo, tumbado en el suelo, la pelvis debe mantener su posi-ción natural (no debes forzarla hacia atrás), es decir, sin perder la curva lumbar, sin aplas-tarla contra el suelo.Al inspirar, relaja el abdomen y deja que el diafragma descienda. Es necesario inflar un poco el vientre. Aprieta el «cuerpo derecho» y el «cuerpo izquierdo» (véase la página si-guiente) para sentir cómo trabajan los rectos mayores desde la zona donde inician, el pu-bis. Exhala con el sonido «aaah» para hacer vibrar las cuerdas vocales, y activar y esti-mular el nervio vago. De este modo, conse-guirás que el diafragma suba un poco más. Detente antes de terminar de exhalar (apro-ximadamente a la mitad) para que las costi-llas no se cierren. A continuación, contén la 
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INTRODUCCIÓN | 17 respiración de 2 a 6 segundos, separando las costillas para abrir la caja torácica. Aplana y encoge el vientre.Integra este «pequeño up» siempre que sea posible en cada movimiento, al final de cada exhalación. Practica delante de un espejo, con las manos sobre las costillas, con el obje-tivo de visualizar y sentir cómo se separan para luego, gracias a la neurotransmisión, enviar la información a tu cerebro.CUERPO DERECHO-CUERPO IZQUIERDOEste concepto también forma parte del méto-do. Permite activar el perineo, pero no solo eso.A lo largo de mi carrera, he observado que laspersonas en general, y las mujeres en particu-lar, aprietan mucho más que el perineo. Con-traen los glúteos inferiores, y bloquean la pel-vis y el diafragma pélvico. Si este último estábloqueado, por desgracia, el diafragma torá-cico también lo estará. Por eso decidí recurrira la danza clásica en mis clases y a la líneamedia del cuerpo, llamada «línea alba» enanatomía. Todos los movimientos de la danzaclásica se basan en esta línea media del cuer-po, que proporciona toda la fuerza necesariapara los movimientos. A continuación, ima-giné que todos los puntos del cuerpo estabanconectados a esta línea media usando la mentalización. Los ojos, las fosas nasales, lascomisuras de la boca, la barbilla, los hom-bros,los codos, las palmas de las manos, lacintura, las caderas… Todo el cuerpo, de la ca-beza a los pies.Desde el punto de vista biomecánico, si el perineo se contrae, el músculo puborrectal también lo hace para estabilizar la pelvis. En las mujeres, esta activación permite evitar la presión sobre los órganos y, por lo general, mejora el rendimiento en todos los deportes.En concreto, se trata de apretar levemente un tobillo contra otro por su parte interior (de pie o tumbado), las rodillas y los muslos entre la inspiración y la espiración. Presta también atención a la pelvis, que no debe moverse y mucho menos entrar en retroversión. Los glúteos no deben estar apretados. A conti-nuación, emite el sonido «aaah» y termina con el «pequeño up».Este «cuerpo derecho-cuerpo izquierdo» dura dos segundos, ya que el perineo es un múscu-lo fásico que no puede mantener una con-tracción prolongada.Lo más importante en este método es respe-tar el orden: 1) inspira, 2) aprieta el cuerpo derecho contra el cuerpo izquierdo, 3) exhala haciendo el sonido «aaah» vibratorio y 4) ter-mina con un «pequeño up». La espiración es la acción muscular más importante. Esta se-cuencia es lo que yo llamo una «respiración completa».Esta acción biomecánica se realiza con las piernas juntas, pero también puedes sentir esa línea imaginaria con los brazos y las pier-nas separados.LA EXHALACIÓN CON FONACIÓNLa respiración debe ser abdominal. La fona-ción («aaah») puede sorprenderte un poco al principio. La vibración de las cuerdas vocales activa el nervio vago y genera un estado de 
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18 | INTRODUCCIÓNrelajación y bienestar. La mandíbula y la len-gua relajadas permiten eliminar las tensio-nes musculares del rostro y optimizan el mo-vimiento de elevación del diafragma durante la espiración. Las respiraciones amplias y pro-fundas permiten controlar el cortisol, la hor-mona del estrés, lo que produce una sensa-ción de confort. Durante la práctica, haz ruido al exhalar emitiendo el sonido «aaah». Perci-birás la diferencia frente a una exhalación si-lenciosa.ZOOM SOBRE EL NERVIO VAGOEl nervio vago es el décimo nervio craneal y el más largo del cuerpo. Es el elemento central de la comunicación entre el cerebro y nues-tros órganos internos, ya que los conecta. El 80% de la información sale del cuerpo en di-rección al cerebro, transmitida por las fibras nerviosas sensoriales. El 20 % restante son ór-denes procedentes del cerebro que se en-vían al cuerpo. Por lo tanto, el nervio vago in-fluye en nuestro vientre. Cuando nos sentimos seguros, le transmite al cerebro la informa-ción de que todo va bien y que es posible re-lajarse. Por el contrario, cuando aparece el estrés, se produce un estado de hipervigilan-cia y el nervio vago ordena huir o quedarse inmóvil. Para alcanzar un estado de bienes-tar, es necesario estimular este nervio para conseguir un abdomen más blando, menos duro y menos doloroso.Las vocalizaciones y los gargarismos permi-ten activar el nervio vago y obtener una sen-sación de calma, por lo que resulta especial-mente interesante practicar la fonación durante los ejercicios.ZOOM SOBRE EL NERVIO OLFATORIOTambién suelo pedir a mis alumnos que pres-ten atención a la calidad de su inspiración. En mis clases, durante la inspiración, siempre por la nariz, les sugiero que imaginen un olor, un perfume que les guste, con el fin de provo-car una sensación placentera.El olfato, el más primitivo de nuestros cinco sentidos, mantiene un vínculo especial con nuestras emociones. De hecho, la vía que co-necta el estímulo con la zona de las emocio-nes de nuestro cerebro —el nervio olfativo— es directa, a diferencia de las vías que usan los demás sentidos. Por lo tanto, la transmi-sión se realiza sin clasificación previa, una particularidad anatómica de este nervio.Al igual que la magdalena de Proust, un olor,un perfume que nos gusta, puede transpor-tarnos a nuestra infancia o a un recuerdofeliz.Al inspirar, se dibuja una leve sonrisa ennuestro rostro y las fosas nasales se dilatan,dejando entrar suave y profundamente elaire en el cuerpo. Esta sonrisa provocadahará que el abdomen se relaje y el diafrag-ma se distienda. Además, como segura-mente habrás observado, en situaciones deestrés, el rostro se tensa, apretamos lamandíbula, el diafragma se eleva y la len-gua se pega al paladar como un pistón.* Distiende la lengua para relajarte.*La lengua en reposo debe colocarse justo detrás de los incisivos, en la parte superior del paladar, pero sin ejercer presión (o pistón).
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INTRODUCCIÓN | 19 ZOOM SOBRE LAS FASCIASLos masajes abdominales son una forma ex-celente de relajarse. Se pueden realizar ma-nualmente en un centro de estética o median-te automasaje.La respiración profunda permite masajear las vísceras, y así reducir la inflamación y las adherencias creadas por nuestros tejidos con-juntivos, las fascias.Devolver la flexibilidad a nuestras fascias permite reducir las molestias intestinales y el dolor de estómago, favorece un mejor aporte sanguíneo y nutricional a nuestros órganos y, sobre todo, optimiza la eliminación de nues-tros residuos mediante un drenaje eficaz de nuestro cuerpo.Al comienzo de cada sesión, dedicaremos algo de tiempo a despertar nuestros sentidos y alcanzar un estado de conciencia plena.ZOOM SOBRE LA CONCIENCIA PLENATenemos cinco sentidos principales: vista, tac-to, oído, olfato y gusto.Cada uno de ellos nos aporta estímulos, noshace más receptivos a nuestra experiencia sensorial, y mejora nuestra fuerza física ymental.Algunos creen que, a través de nuestra sen-sorialidad, podemos desarrollar nuestra in-tuición y nuestra capacidad de elegir, de to-mar decisiones.En la práctica deportiva, es evidente que laconciencia plena desarrolla la percepciónfina de nuestro organismo, lo que permiteevitar esfuerzos inadecuados y, por consi-guiente, lesiones.Conviene resaltar también que nuestra sen-sorialidad nos permite tomar las decisiones adecuadas cuando practicamos deporte.
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