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      Dedicado a todas las personas del mundo

      que han tomado la decisión de cambiar

      su cuerpo y su vida para siempre






 
      
      
      DEL SUEÑO AL DESAFÍO


      
      
      
      
      «Siempre he creído que lo bueno no

      era sino lo bello puesto en acción.»

      JEAN-JACQUES ROUSSEAU (1712-1778), filósofo francés

      
      
      Quiero proponerte un ejercicio de visualización muy sencillo. Encuentra un lugar tranquilo, cierra los ojos e imagina cómo te gustaría que fuera tu cuerpo en el futuro, visualiza cada parte del mismo, cada detalle. Una vez que has elaborado una imagen clara del cuerpo de tus sueños, imagina cómo te sentirías cuando lo consigas. Determina qué sentimientos están asociados a ese cuerpo, ¿felicidad, plenitud, bienestar? Repite este ejercicio en tus momentos de ocio hasta que tu sueño se convierta en un desafío.

      El primer paso es tener claro lo que deseas conseguir para después ponerte en acción de inmediato, sin excusas. Porque convertir tu sueño en realidad no es solo una cuestión de poder mental y visión. Ese es solo el comienzo. Debes pasar a la acción para que tu sueño se materialice. Y en cuestiones relacionadas con el cuerpo, la acción es la clave. Sin embargo, eso por sí solo no te asegura el éxito. Ahora bien, si cuentas con la información y herramientas adecuadas, el desafío de cumplir tu sueño es posible. Ya no hay lugar para el fracaso. El éxito depende solo de ti.

      He concebido este libro como una solución para la acción. X ABS es una receta, una fórmula. No es un plan mágico, es un plan sistemático, un método efectivo. Al considerar los aspectos que otros métodos dejan de lado, encontré la respuesta a por qué aún no existía un sistema real y concreto para reducir la barriga y conservar un abdomen plano toda la vida. Si no fuera así y ya existiera la fórmula, este libro carecería de sentido. Sin embargo la necesidad de contar con un plan como X ABS me llevó a construir un sueño que transformé en un desafío y convertí en realidad. El resultado de ese proceso es este libro. En las páginas siguientes encontrarás la información que cambiará tu abdomen, tu cuerpo y tu vida para siempre. No esperes más, cumple tu sueño. ¡Solo hazlo!

      Contigo en el éxito,

      
      Mariano Orzola

      Experto en bienestar

      





      
      
      LA FÓRMULA DE LAS FÓRMULAS


      
      
      
      
      Todos los factores comprendidos en el sistema X ABS ya existen desde hace mucho tiempo, solo que hasta ahora nadie los combinó todos juntos y creó una fórmula. Por eso me gusta definir este sistema como «la fórmula de las fórmulas», porque todos los factores que intervienen han sido probados en forma integrada como la solución definitiva para eliminar la barriga. Sin querer y por desconocimiento todas las fórmulas existentes para conseguir un abdomen plano proponen una solución incompleta, es decir, lo que ofrecen es bueno pero siempre falta algo más para conseguir el éxito final.

      Parece un requisito indispensable volverse un experto en nutrición y aprender cómo funciona la química del cuerpo, el sistema endocrino (hormonal) y el metabolismo para poder eliminar la grasa del abdomen. Lejos de eso está la verdad y además luego algunos planes proponen una rutina de ejercicios tan poderosos que casi son imposibles de realizar. Por ejemplo, no dudo de que una adecuada selección de ejercicios abdominales es necesaria para tonificar los músculos del vientre, pero de ahí a intentar llevarlos a cabo cuando uno todavía posee una gran barriga hay una gran diferencia de criterio. Y creo que eso es lo que falla en las fórmulas que se proponen para eliminar la barriga, pues hasta el momento no he encontrado un criterio razonable que permita hacer las cosas sin abandonarlas antes de siquiera ver un resultado positivo.

      Con un vientre prominente es muy difícil realizar los mismos ejercicios que llevan a cabo personas altamente entrenadas que ya poseen un abdomen plano y marcado. Ese es el principal error que la mayoría de los profesores e instructores de educación física cometen cuando se trata de trabajar los músculos abdominales. Lo mismo sucede con los aparatos que se ofrecen para conseguir un abdomen escultural; los ejercicios que pueden llevarse a cabo en ellos solo son aptos para personas con excelente estado físico y sin grasa abdominal. Porque en realidad, el ejercicio localizado es la parte final de un proceso que comienza primero con la desinflamación de la barriga. De lo contrario, los resultados jamás aparecerán. Sumado a todo ello, en cuestiones de reducir el abdomen siempre se muestran las sugestivas fotos del antes y el después, pero nunca se aprecia el proceso real completo.

      Cada fracaso en un plan genera desaliento y frustración, lo que termina provocando una falta de motivación. Así se alimenta un círculo vicioso del que es muy difícil salir, y lo concreto es que terminas conformándote con vivir sin un cuerpo aceptable, saludable y delgado.

      Eliminar la grasa abdominal es mucho más que una cuestión de estética y de belleza, es sobre todo una cuestión de salud, tanto física como mental. Desde trastornos cardíacos hasta problemas de autoestima están vinculados con la grasa alojada en el abdomen. Eliminarla es vital para tener una vida saludable, placentera y feliz.

      Y parece increíble que tan solo una adecuada planificación de las cosas concebidas de manera sistemática y ordenada produzca resultados reales y definitivos. Porque para todas las cosas siempre hay un modo correcto de hacerlo, y en este sentido la diferencia no está en lo que propongo, sino en cómo lo propongo. X ABS es fundamentalmente un método práctico, ya que desde el principio te pones en acción. El desafío de conseguir un abdomen plano ha de ser agradable, dinámico, divertido, flexible, fácil, simple y efectivo. A través de una minuciosa investigación y una puesta en práctica posterior he revelado todos los secretos, todos los aspectos que intervienen para reducir la cintura, eliminar la grasa abdominal y marcar los músculos del abdomen. La fórmula de las fórmulas ya está en tus manos. Aprovéchala.

      





      
      
      UNO A UNO, LOS PRINCIPALES MÚSCULOS

      DEL ABDOMEN


      
      
      
      
      La barriga se forma a partir de una acumulación de grasa (superficial y visceral) en la región abdominal y debilita la fortaleza de los músculos del abdomen. Al reducir la barriga y tonificar el vientre, los músculos se hacen más visibles, la silueta recupera su armonía natural y desaparecen las dolencias relacionadas con la distensión abdominal.

      Por eso, el conjunto de músculos que conforman el abdomen es tan importante que interviene directamente en cuestiones relacionadas con el aparato digestivo y sirve de sostén postural al cuerpo. La mayoría de los movimientos que lleva a cabo el cuerpo implica de una u otra forma el trabajo de los músculos abdominales. Por tanto, vale la pena conocerlos, identificarlos y aprender qué papel cumplen en el organismo.

      
      
      Recto del abdomen

      
      Es un músculo par situado a cada lado de la línea media, que forma la cara abdominal anterior, y está cubierto por una robusta fascia anterior que multiplica su tensión. Es un músculo muy específico del ser humano.

      Tiene su origen en el borde superior del pubis por medio de un pequeño tendón de 2-3 centímetros. Se inserta en la cara anterior del quinto, sexto y séptimo cartílago costal y del apéndice xifoides.

      Están cubiertos por una fascia común, que le da a esta zona una mayor contención y que sirve como vaina para el desplazamiento de los músculos rectos del abdomen.

      Se trata de un músculo poligástrico formado por cuatro vientres musculares separados por tres bandas tendinosas. La más inferior está a la altura del ombligo, mientras que la más superior se encuentra a la altura de la octava costilla.

      Cada zona recibe nervios independientes que inervan cada segmento, excepto en la zona intermedia, que se queda sin inervación, convirtiéndose en una aponeurosis.

      
      Funciones del músculo recto del abdomen

      
        	Su tono contribuye a mantener la posición erecta y a mantener a las vísceras en su posición.


        	Su contracción aumenta la presión intraabdominal y contribuye a expulsar los contenidos abdominales en la defecación o micción.


        	Produce flexión de la columna vertebral a través de las costillas.


        	Su contracción unilateral produce inclinación lateral del tronco hacia el mismo lado.


        	Su tono limita la inspiración máxima y favorece la espiración.

      


      
      Oblicuo mayor del abdomen

      
      También se denomina oblicuo externo y ocupa la cara superficial y lateral del abdomen. Es el más grande de todos. Se origina en la cara lateral de las costillas quinta a duodécima por medio de digitalizaciones serradas que se van entremezclando con las de los músculos serrato mayor y dorsal ancho. Desde ahí las fibras se dirigen hacia abajo y hacia delante.

      Los oblicuos poseen una extensa línea de inserción que ocupa la zona que va desde la cresta iliaca a la parte externa de la aponeurosis de los rectos del abdomen. Algunas fibras, al llegar a la espina iliaca anterosuperior, saltan hasta las inmediaciones del pubis, formando un pequeño orificio denominado arco de Farlopio, arco crural o anillo inguinal, por donde pasan arterias, venas, nervios y el cremáter de la pierna.

      
      Funciones del músculo oblicuo mayor del abdomen

      
        	De forma unilateral: inclinación hacia el mismo lado.


        	Rotación hacia el lado contrario.


        	De forma bilateral: flexión del tronco. Si el diafragma está relajado se produce un esfuerzo espiratorio activo.

      


      Muchas fibras del músculo oblicuo mayor se continúan con las del músculo oblicuo menor del otro lado. Actúa de manera conjunta con el oblicuo menor, por lo que si se contraen las fibras más laterales de los oblicuos se produce una presión intraabdominal que contribuye a la expulsión del contenido abdominal en la defecación o micción.

      
      
      Oblicuo menor del abdomen

      
      También se denomina oblicuo interno y ocupa la cara más interna del músculo oblicuo mayor. Es más pequeño y la dirección de sus fibras es contraria a las del oblicuo mayor de su mismo lado. Tiene su origen en toda la cresta iliaca, en el arco de Farlopio y en las apófisis espinosas de las vértebras L5 a S1. Sus fibras se dirigen hacia delante y hacia arriba, y se van inclinando progresivamente hasta que las fibras más inferiores y anteriores son transversales u horizontales. Las fibras posteriores se insertan en el borde caudal de las tres últimas costillas, en el apéndice xifoides. Las fibras medias e inferiores tienen inserción en la línea alba.

      
      Funciones del músculo oblicuo menor del abdomen

      
        	De forma unilateral: inclinación hacia el mismo lado. Rotación hacia el mismo lado.


        	De forma bilateral: flexión del tronco.

      


      
      Transverso del abdomen

      
      Es el más profundo de los músculos abdominales y ocupa la cara más interna de la pared abdominal. Sus fibras son transversales. Tiene su origen en la cara interna de las cinco o seis últimas costillas, en el ligamento lumbocostal, en las apófisis costiformes de las vértebras L1 a L5, en la cresta iliaca y en el arco de Farlopio. Se inserta en la línea media, realizando una curva aponeurótica que es máxima a la altura del ombligo, la cual tapa la cara posterior de los rectos del abdomen, quedando libre en su tercio inferior. Se denomina arco de Douglas.

      
      Funciones del músculo transverso del abdomen

      
        	Constrictor del abdomen.


        	Aumenta la presión intraabdominal.


        	Contribuye a la micción, defecación, vómitos, tos, parto, espiración forzada.

      

      





      
      
      RADIOGRAFÍA DE LA GRASA ABDOMINAL


      
      
      
      
      Un tamaño excesivo de la cintura indica que existe acumulación de grasa dentro del abdomen, y esto implica un mayor riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares. Se pueden identificar dos tipos de grasa: grasa subcutánea (superficial): se acumula debajo de la piel y por encima de los músculos en distintas regiones del cuerpo. Genera una «tripa blanda» y más fácil de reducir. Grasa intraabdominal (visceral): se acumula entre las vísceras (órganos). Libera sustancias que pueden inflamar las paredes abdominales. Es altamente nociva y genera la «tripa dura», más difícil de reducir.

      En las mujeres es más común la acumulación de grasa en las caderas. Pero la panza puede aumentar por un sobrepeso de más de 10 kilogramos. En general, el exceso de grasa deforma la silueta femenina alojándose por debajo de la cintura y adquiriendo la característica forma ginoide (pera). En cambio, la acumulación de grasa en el abdomen es la tendencia más común en los hombres con sobrepeso. En estos casos el cuerpo adquiere la característica forma androide (manzana) con grasa acumulada en el centro de la cintura.

      Los valores máximos de cintura recomendados por la Organización Mundial de la Salud (OMS) son 88 centímetros para mujeres y 102 centímetros para hombres. Por encima de estos valores existe un riesgo para la salud que supera el mero aspecto estético.

      
      
      Cómo medir el tamaño de tu barriga

      
      Con un metro de costurero rodeando la circunferencia del abdomen (a la altura del ombligo), inhalar normalmente y luego expulsar todo el aire por la boca. Contener la respiración mientras se toma la medida. Luego compara tu medida con los valores máximos de la OMS citados anteriormente.

      





      
      
      EL CÍRCULO VICIOSO DE LA BARRIGA


      
      
      
      
      El proceso por el cual el abdomen aumenta de tamaño no se da de un día para otro. Sin embargo, una conducta repetitiva diaria respecto a la alimentación y el ejercicio genera un círculo vicioso del cual es muy difícil salir (al menos si uno no se da cuenta de que está inmerso en él).

      Una dieta basada en un alto consumo de alimentos ricos en hidratos de carbono refinados y azúcares (como azúcar blanco, pan blanco, pastelería, dulces, golosinas, galletas dulces, entre otros) y un consumo sin control de grasas saturadas (lácteos enteros, mantequilla, carne roja con grasa, carne de aves con grasa, alimentos fritos), junto con una escasa o inexistente actividad física regular, generan una progresiva acumulación de grasa, principalmente en la zona del abdomen. Si a esto se le suman un consumo habitual de bebidas alcohólicas (cerveza, whisky, vino) y actitudes sedentarias acompañadas de un estilo de vida inactivo, la situación del abdomen empeora. Todo ello —sobre todo una nutrición inadecuada— provoca trastornos de ansiedad por seguir comiendo más de lo mismo, falta de energía que reduce la motivación para comenzar una actividad física y una incipiente despreocupación por la estética, que revela en realidad una autoestima baja y un estado de depresión latente.

      En realidad, se llega a tener un abdomen prominente como resultado de un deficiente proceso metabólico inducido por una incorrecta planificación nutricional diaria y una falta de interés por el ejercicio físico regular. Para ser más claro, cuando se consume una gran cantidad de alimentos que aportan azúcares simples ello provoca que el nivel de azúcar en la sangre suba rápidamente. El cuerpo reacciona liberando insulina y el azúcar que no se utiliza como energía se termina acumulando como grasa corporal. Al bajar abruptamente el nivel de azúcar, el cuerpo se siente fatigado y con hambre por comer

      
      
      





      
      
      ¿POR QUÉ AÚN NO TIENES UN ABDOMEN PLANO?


      
      
      
      
      
      
      
      
      





      
      
      LOS DIEZ FACTORES N

      QUE AGRANDAN EL ABDOMEN


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      





      
      
      ABDOMEN PLANO, CORAZÓN SANO


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      





      
      
      UNA VIDA SIN BARRIGA


      
      
      
      
      
      
      
      




       
      
      
      
      LOS FACTORES X

      


      
      
      LOS FACTORES QUE CAMBIARÁN TU ABDOMEN, TU CUERPO Y TU VIDA


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
            




      
      
      FACTOR 1:

      DEPURACIÓN ORGÁNICA


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
        	Evita el consumo de azúcar blanco y harinas refinadas y todos los productos que los contienen. Por ejemplo, todo tipo de pastelería, bollería, tartas, golosinas, cacao en polvo, pan blanco, galletas saladas, galletas dulces, entre otros. Después de la etapa depurativa debes restringir al máximo el consumo de estos dos «enemigos» del vientre plano (véase el capítulo «Los diez factores N»).


        	Durante el período depurativo no consumas bebidas alcohólicas, ya que favorecen la retención de líquidos y aportan calorías vacías que pueden transformarse en grasa acumulada. Evita además las gaseosas y consume café o té negro con suma moderación.


        	Incorpora ciertos condimentos a tus platos como pimienta, nuez moscada y jengibre. El sabor intenso estimula la digestión y hace más apetitosos los platos. Evita el consumo de sal y condimenta con aceite de oliva o de maíz, vinagre o zumo de limón.


        	Acostúmbrate a beber infusiones de hierbas en cualquier momento del día. La manzanilla y la menta son ideales para una adecuada digestión. Los tés verde, blanco y rojo son grandes aliados de la depuración y una excelente opción como bebidas para el desayuno o la merienda.


        	Mastica bien los alimentos para aprovechar todos los nutrientes y sentir sensación de saciedad. La digestión de los nutrientes siempre comienza en la boca. Además, si comes despacio evitas una mala digestión y, por ende, una molesta hinchazón de barriga.


        	De ser posible, comienza a mover el cuerpo incorporando actitudes más activas. Esto te ayudará a mejorar el estado general del cuerpo al mismo tiempo que quemas calorías extras y vas gradualmente adaptando el cuerpo a un nuevo nivel de actividad física.


        	Trata de dormir de seis a ocho horas diarias. Dormir bien es fundamental para conservarse lúcido y con energía durante todo el día. Asimismo, un descanso adecuado te ayuda a permanecer con el vientre deshinchado durante todo el día.

      


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      





      
      
      FACTOR 2:

      ALIMENTACIÓN ANTIBARRIGA


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
            





      
      
      FACTOR 3:

      ENTRENAMIENTO CORPORAL


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
        	Mejorar el estado físico general.


        	Adquirir fuerza y tono muscular eliminando la flacidez.


        	Quemar grasa y eliminar los kilos de más.


        	Moldear el cuerpo y conseguir una silueta armónica y esbelta.


        	Incrementar la sensación de bienestar y plenitud, tanto física como mental.

      


      
      
      
      
      
      
      
        	Los ejercicios descritos en las diferentes fases del entrenamiento corporal pueden realizarse hasta dos veces al día (todos los días) durante las primeras cinco semanas de ejercitación (el tiempo previsto para obtener resultados visibles). Lo ideal es hacerlos por la mañana al levantarte (antes del desayuno) y repetirlos por la noche (antes de cenar). A partir de la sexta semana puedes hacer los ejercicios solo una vez al día y hasta cinco veces por semana, o cambiar el plan por otra actividad física.


        	La respiración durante cada ejercicio debe ser profunda y consciente, inhalando el aire por la nariz y exhalándolo por la boca. Asimismo, los movimientos de los ejercicios deben ser pausados y bien realizados (tal como se describen en los gráficos), los movimientos bruscos e imprecisos perjudican el efecto benéfico de los ejercicios.


        	El peso que debes utilizar en cada ejercicio con pesas es el que te permita realizar todas las repeticiones del movimiento con comodidad y sin molestias (pero con cierto esfuerzo). Aunque la última repetición puede resultar un poco dificultosa, siempre es mejor comenzar el entrenamiento con un peso mínimo (al menos durante la primera semana).


        	El mecanismo que se emplea para aumentar el peso utilizado en cada ejercicio con pesas es el siguiente: cuando consigas ejecutar las repeticiones con cierta facilidad, puedes aumentar el peso de manera que la última repetición vuelva a ser dificultosa. El parámetro para los ejercicios sin pesas es un aumento gradual de las repeticiones; por ejemplo: 3 series de 20, 25 y 30 repeticiones para «flexiones abdominales». En estos ejercicios el límite no es el peso, sino la cantidad de repeticiones.


        	Después de hacer los ejercicios puedes darte una ducha fría; en caso de que no la toleres, después del baño caliente o tibio pásate una esponja de agua fría por todo el cuerpo. El agua fría cierra los poros evitando la pérdida de energía corporal y tonifica los músculos. Al hacerlo potencias notablemente los efectos del plan.


        	El entrenamiento puede complementarse con una caminata diaria de hasta 3 kilómetros. También puedes reemplazar la caminata por 20 a 30 minutos de alguna actividad aeróbica, como trotar, montar en bicicleta, nadar, practicar aeróbic, bailar, arreglar el jardín o subir escaleras. Esta actividad complementaria puedes llevarla a cabo una o dos veces por semana.


        	Si tienes algún problema de salud (corazón, pulmones, riñones, etcétera) o muscular (desgarro, estrías, contracturas, etcétera), debes consultar con un médico antes de hacer cualquier ejercicio físico o actividad.

      


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      



      
      
      FACTOR 4:

      TONIFICACIÓN LOCALIZADA


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
        	La respiración es una parte fundamental del ejercicio. En cada movimiento respira de manera lenta y profunda, inhalando el aire antes de emprender el movimiento y exhalándolo en los momentos de contracción del músculo.


        	En los ejercicios abdominales, los movimientos de descenso son más importantes que los de ascenso. Para aumentar el efecto de los ejercicios intenta mantener la barriga contraída (dura) durante unos segundos antes de que finalice cada repetición.


        	Con cada ejercicio, trata siempre de flexionar ligeramente las piernas para no dañar la cintura ni esforzar innecesariamente los músculos de las piernas. Recuerda que el trabajo muscular es exitoso solo si se concentra en los abdominales.


        	Evita el exceso de ejercicio, ya que el secreto de sus resultados está en la continuidad y no en la cantidad de repeticiones. Con 20 repeticiones por ejercicio puedes conservar un buen nivel de entrenamiento sin llegar a lesionarte. Conviene que lleves a cabo tres o cuatro de los ejercicios que propongo unas tres a cinco veces por semana. Después de un tiempo, puedes hacerlos hasta dos veces por día (por la mañana y por la noche). El entrenamiento corporal ya comprende el trabajo del abdomen, y con la tonificación localizada refuerzas ese trabajo potenciando los resultados.


        	Puedes llevar a cabo los ejercicios en cualquier momento del día y no necesariamente cuando realizas el entrenamiento corporal. El cuerpo recibe la misma estimulación. Al finalizar la rutina de los ejercicios localizados pásate una esponja con agua fría por la zona abdominal para tonificar aún más los músculos. Esta práctica potencia notablemente los resultados.

      


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      




      
      
      FACTOR EXTRA:

      ACTIVACIÓN ABDOMINAL


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
        	Estimulan la zona abdominal desde los músculos hasta los órganos del aparato digestivo.


        	Favorecen la digestión.


        	Desinflaman la barriga.


        	Tonifican los músculos abdominales.


        	Promueven el tránsito intestinal evitando el estreñimiento.

      


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
        	Come de forma ordenada en un ambiente tranquilo y sin interferencias respetando los horarios diarios y sin saltarte ninguna comida. Mastica bien los alimentos, comiendo despacio. A la vez, aumenta el número de comidas al día (cinco a seis) para alcanzar la ingesta energética adecuada, ya que una dieta rica en fibra favorece la rápida sensación de saciedad.


        	Incluye los alimentos ricos en fibra en forma gradual. No debes realizar cambios bruscos en la dieta en cuanto a su contenido en fibra, ya que pueden crear más gases y dolores intestinales, incluso diarreas. Lo adecuado es introducir mayor cantidad o frecuencia de consumo de los alimentos ricos en fibra: verduras cocidas enteras (o en puré, pero sin deshacer), ensaladas, frutas frescas, legumbres, cereales integrales, frutos y frutas secas.


        	Bebe mucha cantidad de líquidos, especialmente agua fresca y natural. Lo ideal son dos litros diarios, aunque con cuatro vasos ya se puede favorecer el movimiento intestinal. También son recomendables las infusiones, caldos desgrasados y los zumos de frutas. Siempre hay que beber el agua lejos de las comidas para no interferir con la digestión de los alimentos.


        	El yogur contiene bacterias que ayudan a equilibrar la flora intestinal, mejorar las secreciones intestinales y estimular el peristaltismo intestinal, por lo que debes consumirlo regularmente. Puedes combinar yogur con frutas o cereales.


        	Los aceites vegetales y su efecto lubricante favorecen el movimiento intestinal. Debes consumirlos en las cantidades adecuadas en los alimentos cocinados, y añadir también unas gotas de aceite a los bocadillos y las tostadas.


        	El meteorismo y la flatulencia mejoran con ayuda de infusiones carminativas, entre horas o después de las comidas. Lo mejor son las infusiones de menta, anís, salvia o hinojo, o bien una infusión de manzanilla con unos granos de anís verde, hinojo o comino.


        	Transforma siempre los hábitos sedentarios en hábitos más activos y saludables. Después de una comida copiosa puedes dar un paseo al aire libre. No dejes de mover el cuerpo nunca. Olvídate de hábitos insanos como fumar o beber alcohol, ya que no te permiten que conserves un cuerpo libre de toxinas con un abdomen plano.

      

      





      
      
      
      
      EL PLAN SISTEMÁTICO INTEGRAL X ABS

      


      
      
      SIMPLE, FÁCIL Y EFECTIVO


      
      
      
      
      
      
      
      
            




      
      
      CUERPO NUEVO EN SIETE SEMANAS


      
      
      
      
      
      
      
      
      
            





      
      
      CÓMO ADAPTAR EL MÉTODO X ABS A TU VIDA DIARIA


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
        	No te plantees propósitos irreales. Los objetivos semanales son más fáciles de cumplir. Paso a paso es como se construye el abdomen de tus sueños. Además, recuerda que comer bien y hacer ejercicio debe ser parte de tu vida y no solo un programa que vas a abandonar en cualquier momento.


        	No te obsesiones: X ABS es un plan fácil y divertido. Con frecuencia algunas personas llegan a preocuparse tanto que el plan acaba por entorpecer su vida diaria.


        	No te compliques la vida. Integra los ejercicios en tu vida cotidiana; trata de realizar los ejercicios en los horarios en que menos cosas tienes que hacer. Por eso lo ideal es al levantarte y antes de desayunar. Haz lo mismo con la comida, se trata de que adaptes todo a tu estilo de vida, pero considerando lo importante que es comer, y hacerlo adecuadamente.


        	Si no te gusta la soledad, sigue el plan con un compañero, ya que te resultará más fácil continuar días tras día con entusiasmo. Realiza los ejercicios al aire libre, te sentirás con mayor vitalidad. X ABS no es un plan para encerrarse en una habitación. El hecho de estar en lugares abiertos y con gente te estimulará a seguir con el plan hasta el final. Los resultados merecen la pena.


        	Cuando hayas adaptado el ejercicio a tu vida diaria, modifica el programa de entrenamiento físico periódicamente, así evitarás caer en la rutina y obligarás a tu cuerpo a adaptarse a hábitos distintos. Esta es una forma dinámica de hacer ejercicio y renovar continuamente el estímulo necesario para mantenerse en forma. Aplica semanalmente variantes en uno o dos ejercicios.


        	No seas riguroso con la comida. Concédete un capricho con algún alimento que te guste, ya que siempre puedes compensar un desliz o un exceso. Todo ha de ser divertido y procurarte felicidad, pues, si no, terminas por renegar de tu nueva alimentación. Actúa respecto a la alimentación con la imperfección de la vida misma, eso hace que sea maravillosa y estimulante a la vez.


        	La clave de una nueva alimentación consiste en introducir gradualmente cambios duraderos en tus hábitos nutricionales. Esto significa generar un equilibrio natural en tu dieta cotidiana. Por ejemplo, si comparamos el cuerpo con una hoguera, el fuego representa nuestro metabolismo, y el combustible son los alimentos que consumimos. Para mantener la hoguera encendida necesitamos utilizar el combustible adecuado y ponerlo al fuego con regularidad. Siempre debes elegir alimentos que contengan un beneficio nutritivo positivo. Pues comer sanamente significa consumir alimentos de buena calidad basándose en un esquema coherente. Las comidas rápidas, las golosinas, las tartas y los alimentos grasos son como troncos húmedos arrojados al fuego: no arden muy bien. En cambio, las frutas, los vegetales, el pescado y los productos integrales arden mucho mejor.

      

      





      
      
      X ABS COMPLETO


      
      
      
      
      
      
      
      
      
        	Preparar el cuerpo para reducir gradualmente la medida de la cintura.


        	Depurar el organismo y desinflamar la barriga.


        	Reducir la ansiedad por los alimentos dulces y harinosos.


        	Eliminar líquidos.


        	Acostumbrar el cuerpo a un nuevo estilo de alimentación.


        	Poner en movimiento todos los músculos modelando la silueta.


        	Quemar una mayor cantidad de calorías en estado de reposo.


        	Eliminar de forma sostenida la grasa corporal alojada en la región abdominal.


        	Tonificar y marcar los músculos del abdomen.


        	Favorecer un adecuado funcionamiento fisiológico del aparato digestivo.


        	Incrementar la vitalidad general y la sensación de plenitud y bienestar.


        	Mejorar la imagen que tienes de ti mismo y elevar tu autoestima.

      


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
            





      
      
      X ABS EXPRÉS


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
        	Adquirir un nuevo estilo de alimentación.


        	Eliminar la ansiedad por los alimentos dulces y harinosos.


        	Desinflamar la barriga y eliminar líquidos.


        	Quemar una mayor cantidad de calorías en estado de reposo.


        	Reducir la grasa corporal alojada en la región abdominal.


        	Tonificar y marcar los músculos del abdomen.


        	Favorecer un adecuado funcionamiento fisiológico del aparato digestivo.


        	Aumentar el estado de bienestar general del cuerpo.

      


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
            





      
      
      X ABS PERSONALIZADO


      
      
      
      
      
            





      
      
      
      
      
      
        	Desinflamar la barriga y eliminar líquidos.


        	Eliminar la ansiedad que te ocasionan los alimentos dulces y harinosos.

      


      
      
      
        	Aprender un nuevo estilo de alimentación.


        	Adquirir hábitos saludables a la hora de comer.

      


      
      
      
        	Quemar una mayor cantidad de calorías en estado de reposo.


        	Reducir gradualmente la grasa corporal alojada en la región abdominal.

      


      
      
      
        	Tonificar y marcar los músculos del abdomen.

      


      
      
      
        	Favorecer un adecuado funcionamiento fisiológico del aparato digestivo.


        	Aumentar el estado de bienestar general del cuerpo.

      


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
            





      
      
      PARA ELLAS: CINTURA DE AVISPA


      
      
      
      
      
      
      
      
      
        	La respiración debe ser profunda y consciente, inspirando aire por la nariz y espirando por la boca.


        	Los movimientos de los ejercicios deben ser pausados y bien realizados (tal como se describen en los gráficos), los movimientos bruscos e imprecisos perjudican el efecto benéfico de los ejercicios.


        	Debes realizar los ejercicios de cuatro a seis veces por semana complementando alguna otra actividad que lleves a cabo. Puedes comenzar las primeras semanas con 3 series de 12, 15 y 18 repeticiones, respectivamente, y luego incrementar el número de repeticiones hasta que te sientas agotada con el entrenamiento.


        	Después de hacer los ejercicios puedes darte una ducha fría; en caso de no tolerarla, después del baño caliente o tibio pásate una esponja de agua fría por todo el cuerpo. El agua fría cierra los poros evitando la pérdida de energía corporal y tonifica los músculos.


        	Si tienes algún problema de salud (corazón, pulmones, riñones, etcétera) o muscular (desgarro, estrías, contracturas, etcétera), debes consultar con un médico antes de hacer cualquier ejercicio.

      


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      




      
      
      PARA ELLOS: TORSO DE ACERO


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
        	La respiración debe ser profunda y consciente, inspirando aire por la nariz y espirando por la boca.


        	Los movimientos de los ejercicios deben ser pausados y bien realizados (tal como se describen en los gráficos), los movimientos bruscos e imprecisos perjudican el efecto benéfico de los ejercicios.


        	Debes realizar los ejercicios de cuatro a seis veces por semana complementando alguna otra actividad que lleves a cabo. Puedes comenzar las primeras semanas con 3 series de 10, 12 y 15 repeticiones, respectivamente, y luego incrementar el número de repeticiones hasta que te sientas agotado con el entrenamiento.


        	Después de hacer los ejercicios puedes darte una ducha fría; en caso de no tolerarla, después del baño caliente o tibio, pásate una esponja de agua fría por todo el cuerpo. El agua fría cierra los poros evitando la pérdida de energía corporal y tonifica los músculos.


        	Si tienes algún problema de salud (corazón, pulmones, riñones, etcétera) o muscular (desgarro, estrías, contracturas, etcétera), debes consultar con un médico antes de hacer cualquier ejercicio.

      


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      





      
      
      PLAN DE MANTENIMIENTO


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      





      
      
      
      
      TU VIDA

      CON UN ABDOMEN PLANO

      


      
      
      CUERPO ESBELTO EN SEGUNDOS


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
            




      
      
      REGLAS DE LA

      ALIMENTACIÓN ANTIBARRIGA

      PARA TODA LA VIDA


      
      
      
      
      
      
        	Disminuye las grasas al cocinar: incorpora buenas prácticas a la hora de cocinar que te ayudarán a erradicar las calorías ocultas. No te excedas con el aceite en las ensaladas, reemplaza las salsas muy grasas por salsas ligeras y elige los aderezos naturales en lugar de los elaborados. Es increíble cómo, prestando atención solo a estos detalles, se pueden ahorrar calorías y mantener la línea al mismo tiempo que la salud.


        	Consume más agua: al beber agua entre comidas (y no durante ellas) te sentirás más satisfecho durante un período de tiempo más prolongado. Asimismo, eliminas toxinas a través de la orina e hidratas la piel de todo el cuerpo. Lo ideal son de seis a ocho vasos de agua fresca diarios (unos 2 litros). También asegúrate de comer diariamente una importante cantidad de verduras, frutas y comidas preparadas con agua (caldos, sopas y guisos). De esa forma obtienes gran cantidad de vitaminas y minerales, y puedes compensar una potencial carencia de agua.


        	Prepara tu almuerzo: actualmente el porcentaje de comidas que se consumen fuera del hogar ha aumentado significativamente, al mismo tiempo que aumenta el consumo de calorías en dichas comidas. La falta de tiempo, las obligaciones laborales o la vida moderna han llevado a que muchas personas elijan comprar la comida en lugar de prepararla. Sin embargo, esta tendencia atenta contra la silueta y es una práctica poco recomendada para mantenerse delgado. Lo mejor: prepara tu propio almuerzo para llevar al trabajo o, en caso de almorzar en un restaurante, elige los platos más naturales (ensaladas, pan de salvado y fruta de postre).


        	Consume más fibra: cuando ingieres alimentos ricos en fibra, tu cuerpo disminuye el número de calorías que absorbe de otros alimentos. Aproximadamente unos 20 gramos de fibra al día absorben unas 90 calorías menos. Aunque parezca insignificante, en un año esta pérdida energética equivale a 5 kilos. Los alimentos ricos en fibra son las frutas, las verduras, algunas legumbres y todos los cereales integrales.


        	No elimines por completo la grasa: la grasa es un nutriente esencial para el cuerpo al igual que las proteínas y los hidratos de carbono. Con una alimentación estricta que no incluya nada de grasa lo único que consigues es producir un desarreglo a nivel metabólico que perjudica tu salud y tu peso corporal. Por eso, una forma inteligente de comer es incluir alimentos equilibrados que contengan hidratos de carbono complejos y grasas (de origen vegetal). Así te sentirás satisfecho y con energía durante todo el día. Recuerda que la cena ha de ser ligera para poder hacer la digestión y conciliar el sueño.


        	Aumenta las comidas: para no estar con hambre durante el día ni tentarte con alimentos prohibidos, lo mejor es hacer de cuatro a seis comidas diarias, sin saltarse las principales. Así puedes planificar la distribución de calorías ingeridas en las siguientes comidas: desayuno, media mañana, almuerzo, media tarde, merienda y cena. La media mañana y media tarde se consideran «tentempiés», y en ellas solo deberás consumir una fruta, un trozo de queso magro, una porción de gelatina o un yogur.


        	Controla la ansiedad pasajera: aprende a controlar las tentaciones de devorar todo. Para algunas personas la «ansiedad por comer» aparece a media tarde, cuando han pasado varias horas desde el almuerzo, y aún está lejos la cena. Para otras, mientras se prepara la comida y, en otros casos, las tentaciones aparecen antes de irse a la cama. En todos estos casos es fundamental tener a mano alimentos naturales y bajos en grasa. Así consigues calmar un estado emocional pasajero sin perjudicar la silueta. Recuerda que la actividad física es una de las mejores armas para canalizar los estados de ansiedad ocasionales.

      

      




      
      
      EL DESAYUNO ANTIBARRIGA

      PARA TODA LA VIDA


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
        	Postre de avena acompañado con 7 galletitas integrales.


        	1 taza de mucílago de avena con 2 sándwiches de pan integral con miel o requesón y con copos de arroz en el medio.


        	1 taza de mucílago de avena con 7 galletitas integrales con miel o requesón.


        	1 taza de mucílago de avena con 4 galletas de arroz (inflado) con miel o requesón.


        	Crema de arroz integral con 2 rodajas de pan integral (pueden untarse con miel).


        	1 vaso de zumo de frutas con 2 sándwiches de pan integral con miel o requesón y copos de arroz en el medio.


        	1 vaso de zumo de frutas con 7 galletitas integrales con miel o requesón.


        	1 taza de cualquier infusión o 1 taza de café de malta con leche endulzado con miel y 2 sándwiches de pan integral con miel o requesón y copos de arroz (en todos los casos, los copos son opcionales).


        	1 taza de cualquier infusión o 1 taza de café de malta con leche endulzado con miel y 7 galletitas integrales con miel o requesón (pueden comerse hasta 10 galletitas).


        	1 taza de cualquier infusión o 1 taza de leche con café endulzada con miel y 5 galletas de arroz acompañadas con miel o requesón.


        	Postre de avena acompañado por 2 galletas de arroz.


        	1 vaso de zumo de frutas con 4 galletas de arroz acompañadas con miel o requesón.

      

      




      
      
      LAS CONDUCTAS MÁS SALUDABLES

      PARA UNA VIDA SALUDABLE


      
      
      
      
      
      
        	Mantente siempre activo: para conservar un vientre plano y sentirte saludable todos los días necesitas mantenerte en actividad. Esto no necesariamente implica asistir a un gimnasio o practicar algún deporte, ya que por una cuestión de tiempo o gusto quizá no puedas hacerlo. Y como es bien sabido, no existe dieta que valga si el cuerpo no se ejercita. Por eso puedes optar por algunas alternativas más creativas y menos tediosas. Si llevas a cabo diariamente entre 30 y 40 minutos de las siguientes actividades, conseguirás quemar grasa y controlar tu peso: subir y bajar escaleras, trabajar en el jardín, limpiar la casa, jugar con tus hijos, practicar juegos de salón como el ping-pong, bailar o saltar. Según las últimas investigaciones científicas, las personas que llevan un tipo de vida activa pierden tanto peso y grasa corporal como aquellas que acuden rigurosamente a un gimnasio.


        	Organiza tus actividades cotidianas: la mayoría de los problemas de sobrepeso y grasa abdominal se producen a raíz de una desorganización en la comida y las actividades diarias. Por eso, y para que tu mente interiorice nuevos hábitos para conservarse saludable, debes respetar el horario de las comidas al igual que el tiempo que le dedicas al ejercicio o al ocio. Así puedes tener un mayor control sobre todo lo que haces para conservarte en forma, y si algo falla sabrás dónde atacarlo. No se trata de llevar una agenda que debes cumplir a rajatabla, sino más bien de tener claro el orden de las prioridades y la forma de llevar a cabo todas tus actividades cotidianas. Lo primero es lo primero, y lo primero es sentirse bien para disfrutar de una vida auténticamente plena y feliz.


        	Evita siempre las costumbres sedentarias: es muy común volver a subir de peso y aumentar el tamaño del vientre después de adoptar un programa específico. Dejando de lado las cuestiones nutritivas, existen ciertos hábitos que atentan directamente contra la figura corporal, como, por ejemplo, pasar largas horas de ocio frente al televisor o el ordenador. Al estar inactivamente sentado, el cuerpo permanece en una actitud pasiva, «acomodada», y no quema ninguna caloría. Debes olvidarte del sofá y del mando a distancia y optar por otras actividades recreativas y activas como dar un paseo en bicicleta por el parque. Si no quieres volver a tener barriga nunca más debes permanecer activo, e incluso más que antes. Con el tiempo tus nuevas costumbres serán más interesantes y divertidas que las antiguas. Y lo más importante, te sentirás saludable.

      

      




      
      
      500 CALORÍAS MENOS

      SIN ESFUERZOS ADICIONALES


      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
            




      
      
      CINCO SECRETOS DE ORO PARA CONSERVAR UN ABDOMEN PLANO
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