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&nlwdn un libro suele dejarse generalmente
fue Bn una colorida pincelada de pocas pa-

jar sy contenido. En el anterior lo tuvimos

glad Max. Quenamos trasmitir el mensaje de
panerte en forma de una ver por todas, no vale

by hacer la-sesidn de cardio como si estuvieras me

0 Con tus amigas; a la vez que mandas mensajes desde
Moy gue ", v para sudar hay que hacer ejercicio

1 i , 85 dedr, con Intensidad Max,

Bl nqueme sagundo libro se titulase Inh n-

actualmente ex
taparlas fMacide
se acabaron las
foods

todos llevamas di

E.este segundo libro te reta

Bién.con intensidad v qu
fisicas con las nue




Si Ie estas preguntando
&por qué otro libro?

$QUE OCURRE DESPUES DEL DESAFI0 DE LOS 90 DIAS?
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Antes de continuar, me gustaria dar la enhora-
buena a todos los que habéis completado el de-
safio de los 90 dias —y & que habéis sido mu-
chos— porgue os lo merecéis, y recalcar —no
me cansaré de hacerlo— que todos los concep-
tos que os hemos ensefiado en el primer libro
son [a verdadera base de cualquier programa de
entrenamiento; ko absolutamente necesario si te
guieres poner en forma.

Mo obstante, hay que comenzar paso a paso, y
te pondré un ejemplo muy claro: antes de comer
algo solido, un bebé empieza tomando leche;
luego pasa a las papillas. Solo cuando se siente
SEEUrD COmienza a gatear, para despueés dar el
salto a caminar, {cierto? Pues ocurre lo mismo
en cualquier dmbito de nuestra vida: aprende-
Mas poco a poco, pasa a paso.

Cualguier manera de ponerse en forma es
también un sistema de verdaderc aprendizaje,
parecido al de las matemdticas: si gueremos
solucionar problemas de algebra o calculo es
necesario gue antes hayamos aprendido a su-
mar y restar. Con el fitness ocurre lo mismo: si
sg pretende poner en practica nuevos métodos
de hacer ejercicio, s importante que previa-

mente hayas aprendido a hacer flexiones y ab-
dominales:

iSON LAS SUMAS Y
LAS RESTAS DEL FITNESS!

En cierta ocasion, un antiguo compafiero de
clase me preguntd sobre el crossfit, una moda-
lidad deportiva que consiste, entre otras cosas,
en saltar obstaculos, subir cuerdas o empujar
neumaticos. Casi siempre reacciono de la misma
manera ante estas nuevas tendencias, intentan-
do saber qué deportes suele practicar la persana
que me pregunta. En este caso su respuesta fue:

= Pues la verdad es que hace mucho tiempo que
no hago ejercicio, aunque solia montar en bici
con clerta asiduidad —me dijo casi disculpando-

Pues si no sueles practicar ejercicio, no puedes
dedicarte de pronto al crossfit por mas apasio-
nante que sea, que lo es, Yo nunca me pierdo
&l campeonato del mundo que se celebra anual-
mente en Los Angeles. Considero que es una
manera muy divertida y efectiva de ponerse en
forma, pero resulta atan bestial» gque, si no tie-
nes una base correcta, lo mas probable es gue te
lesiones y sufras mucho.

Mo solo el crossfit estd de moda, como te con-
taremos mas adelante; también lo estan el cor-
dio-boxing, el spinning, las circuitos, el yoga, el
pilates... Todas ellas disciplinas muy validas siem-
pre y cuando trabajes sobre una base correcta.

Con la alimentacidn sucede un poco lo misma.
Un dia mi sobring me preguntd: =i Qué piensas
de los zumos detax y los superalimentos?s. Creo
que lo habia leido en alguna revista o visto en un
programa de televisidn que hablaban de eflos. Le






pedi que me hablara un poco de sus
ites de responderie, Cud 2 —0no
0 que solia

menticios 3

fue— mi sorpresa cuando me con

comer mucha bolleria, pizzas v bebidas azucara-

das. Entonces le | comprender ra efi-
oy

cantidades pero con mas |
mas en el libra Inten

£ia, como ya
ad Max.

A continuacion un breve
entrenamienta de los 90 dias gue en el propo-

umen del plan de

niamos

5i lo has cumplido estrictamente al
gunos de los cambios que

| 0 Que expe-
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e la presion arterial

Energia,
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Aumento de |3 resistencia cardiovascular
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ES. .. UN CAMBIO DE MENTALIDAD

 [eja de medir tu cuerpe por lo que marca fa hiscula.

* Ponerse 2 dieta no funciona, sino alimentarse hien.

e Cambia tu forma de pensar.

Desde hace muchos afios conozco a Maria, una modelo y actriz con ten
ndo vives de la imagen, la luch
smocional treme

tranguila
quedar en E| Ret

—Maria, tu prablema es el de siempre: no acabas de ponerte en forma. Estas der

nada con el paso, | 5, la comida, con como te sienta la ropa... itenes mentalidad de gordal En
tu pes

Le propuse que se apuntara a la 5an 5 stre Vallecana del 31 de diciembre. Todavia teniar

meses por delante, tempo suficiente para prepararse,

Cuento est gue es algo muy habitual. {Tu tambien juz

bascula o por« te queda L . Sin impo




que ocurre es que NO HAY CONEXION entre
lo que te propones ¥ |0 que haces para conse-
guirlo, y ello conduce a:

Pasd el iempo y Maria valvid a llamarme,
Em esta ocasion jestaba encantadal
= _ ¢Q0ue habia cambiado? Se habia
inscrito en un club de corre-
¢ doras de un polideportivo
# CEercano a su casa, habia
acabado la carrera y
encima la habia com-
pletado en 45 minu-
ee 0 008

* —He terminado
la primera de mi
grupc de amigas
—me dijo orgu-
llosa—. Es mds,
hemos disfrutado
tanto que nos va-
mos a apuntar a

una que se celebra
en Bareelona dentro
de dos meses.

Maria acabo sengancha-
dan al running y, curiosa-
mente, cuando Nos FEENCon-
tramos ni siquiera menciona el
tema del peso. Ahora nuestras con-
versaciones giran en torne a las maneras
de érﬂ,renar, los diferentes circultos, los viajes
relationados con las carréras, qué zapatillas son
las mas codmadas... Ex mads, también e apuntd a
clases de yoga tres veces por semana, Que es un
estupendo complemento del running.

MALA FORN
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Asi que Maria logrod la salvacion cambiando de
mentalidad.

MENTALIDAD DE GORDO
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Nunca me alvidaré de cuando aprendi a surfear
en Los Angeles. Vivir en esta ciudad y no surfear
g5 como un pecado. Por eso Chris, mi maride,
gue es un fandtico del surf, siempre me anima-
ba a practicario. Un gran deporte gue ademds
tiene una ventaja: es suave para el cuerpa,

El caso s que después de un par de clases ya
estaba subiéndome a la tabla y cogiendo olas.
Me sentia tan orgullosa que llamé encantada a
mi profesor para alardear de mis progresos, y
él me contestd: «5i, si, me alegro, pero vuelve a
llamarme en diciembre...».

Al principie no entendi muy bien su respuesta,
pero cuando llegd diciembre supe enseguida a
qué se referla, parque hacia un frio... pues eso,
|de diciembre! Obviamente las playas estaban
desiertas. { Ddnde se habian metido todos ague-
llos surfistas que las abarrotaban en verano?

Un dia, al salir del agua me encontré con mi
profesar.

=Elsa, jestoy muy orgulloso de til

—¢Por gqué? —le pregunte.

—Porque la mayoria de los principlantes no
suelen aparecer cuando hace tanto frio.

Su respuesta me hizo reflexionar vy, desde en-
tonces, siempre les digo a mis amigos: «5i guie-
res ponerte en forma, también tienes que prac-
ticar CUANDO HACE FRIO». Estoy segura de que

<lj

ynoe

durante este proceso habra dias que te apetez-
€an mas que otros; es normal. ¥ ocasiones en
las gue te desanimes porgue no consigues ver
los resultados que te gustaria; también es nor-
mal. Mo obstante, tu sigue regando la semilla
del fitness porque, si perseveras, los resuitados
llegardn solos. Quizd no los aprecies en forma
de talla de pantalon o de numero en la béscula,
pero te puedo asegurar que por dentro estards
echando raices y, cuanto mas profundas sean,
mds duraderos serdn tus resultados,

Dicen que cuando plantas un arbol de bambu
chino y lo emplezas a regar no aprecias nada
durante el primer afio, ni tampoco en los siete
siguientes, Nada de nada. Riegas, echas ferti-
lizante y inada! Riegas, echas fertilizante y de
nueveo inadal Perc también dicen que al nove-
no afo el arbol ha crecido un metro, hasta lle-
gar a alcanzar una altura final de mas de treinta.
¥ entonces la pregunta es: {qué hubiera pasado
en caso de haber dejado de regar al tercer afio?
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DESAFID

El gran fildsofo francés Rend Descartes senten-
~ciaba hace mas de tres :uﬂm -HEIEI.‘.', Iuﬂﬂﬂ

existos. Yo, en cambio, p

luego existon. Porque si ',.r un munmﬂm en el
~-gue uno sienteque vive de verdad, ese es cuan-

do esta Ju;and‘-n

rito del d:i e5 li hnra dn la :umida qut: aprmre-
chan para practicar su deporte favorito. Uno de
elios, Juan, suele decirme: eCuando estoy con-
centrado jugando un partido de tenis, dejo de
s pensar en losproblemas deltrabajo

de la ducha, es como si tods tuviera una nueva
perspectivas, Lo mismo le ocurre a Guillermo
después de practicar ciclismo por la montafia
¥ @ la novia de mi primo con sus clases de kun-
dalini yoga,

Estoy seguro de que todas esas mujeres gue
" veo haciendo surf de madrugada en las pla-
yas de Santa Monica antes de ir al trabajo no
estin pensando en sus niveles de colesterol o
en disminuir su presion arterial; simplemente
estdn jugando. Para todas ellas, el ejercicio se

TE AYUDA A CONVERTIR
EL EJERCICIO EN JUEGD

El nifio es inocencia y olvido, una
renovacion, un juego, una rueda
: que gira sobre si misma, un primer ))

movimiento, una santa allrrmcujn

‘1‘&;_-.

ha :unverudu en un fin en si mismo, no en un

nrri'io par qué estd :amuuwndu un m:ﬂlh de
amenhphﬂvummwm. e A

objetivo de pmm en furma 507 precisamen-
te aquellas gue han logrado convertir sus pro-
gramas de entrenamiento en un juego. Fuedes

sustituir mente la expresidn #pOnense. ¢
en forman por cualguier otra actividad. Estoy
seguro de que para Picasso pintar no era un tra-
bajo, sino mas bien algo parecido a un juego.

Obviamente no digo con esto que para perder
peso esté mal hacer ejercicio, o gue no esté re-
comendado mantar en bicicleta para disminulr
la presion arterial, pero si quiero recalcar que,
mas alla de ello, hemos de descubrir a ese nifio
que quiere jugar que todos levamos en nuestro

interior,



TE AYUDA A SABER
81 ESTAS JUGANDO

+ Cuando disfrutas del presente y el lempo pasa

sin gue te des cuenta.

= Cuando estds tan involucrado en la actividad
gue has perdido la nocién del tempo,

= Cuando al terminar te escuchas diciendo:

wj Qe bien me lo he pasadols,

vidad «pargue si»,

Cuando, finalizada la actividad, te sientes reju-

*  Cuando eres capa: de practicar cualquier acti-

La vida verdadera no se halla lanto
en los bienes utilitarios de los que
nadie puede escdpar, como en el
cumplimiento de uno mismo y en
Ta calidad poética de la existencia

Mavnin
- Edgar




La espiral ascendente descendente, 0
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Te cuento e
flanas la camarera me preg
damente por gué nunca p
pa ompanar el café, Para ponerte

) porque una de ma-
educa-

in bollo

en antecedentes, te diré que la bo

un habito

Le dije que para mi co me un bo-
a sabes como

no era negociables
: por un bollo

En al primer canto edia, Dante

Alighieri nos narra a modo de confesion:

La selva

ner much

Aparte de detall: camente lo espan-

tos | lugar, nos sigue contando

Pu Dante
ponderie:

T ya sa
otro, y otro; mas tarde la pizza, las co

§ U AUnca n bollo. Luego viene

s del

an basura ¥ SiN apendgs

ANDo en tu pre
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Asi. a bote pronto, parece que no tenen mucho en comun. Difieren
en sus ideas politicas, en la manera de vestir y, seguramente, no
frecuentan los mismos lugares de ocio. Es mas, § les haces la misma
pregunta por separado, seguro gue te responderian de forma un
tanto despectiva: «jYo con e5e no tengo nada que verls,

Mo conozoo a ninguno de los dos, pere estoy seguro de que cuando
se levantan por la manana, ademas de las tareas basicas cel dia
(cepillarse los dientes, ducharse o vestirse], benen gque tomar deci
siones sobre su alimentacion y el cuidado de su cuerpo. ¥ es que no
he visto algo tan democratico como el hecho de que

—Me llamo Leonardo Di Caprio
=Ya, pero tenes un cuerpo.
=Soy millonario...

—Ya, perd tlenas un cuarpo.
—Soy pintor, escritor..

—-a, PErg tenes un cuerpa,

=50y chino, brasilefig, americano..
—‘f':!_ pero Denes un C'.Jl‘r[.‘lt:l.

De poco te va a servir sentirte realizado como persona, o tener alta
la autoestima, 51 no tenes un cuerpo que te acompane.

¥ es que la salud es como el dire que respiras: no te das cuenta de su
relevancia hasta que te falta.

Puedo comprender que no todos le demos la misma importancia al
culdado del cuerpo, y que tanto el ejercicio como la alimentacidn
no se encuentren en la lista de las prieridades de muchas personas
En efecto, no todos estamos llamados a participar en los proximos
Juegos Olimpicos de Japon. Pero coma no te cuides minimamente,
85 cuestion de tempo que ia situacion te EMPEeCE a pasar FH['IL][EI

Mas libros en www.DESCARGASMIX.com
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«Totlos necesitamos un guia en nuestra vida»

Hd

aba salvandose gracias
que le gula hacia la sal

alir de un mal momento person
comiendo que busques a algun gurd o entrenador
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marque el camino para escapar de tu particular
thosque oscuromn,

éRecuerdas ol caso de Maria que contamos
antes y como cambid su actitud? Consiguid po-
nerse en forma cuando se roded de un grupo
de amigas con mentalidad sana y depaortista
que, en lugar de quedar para irse de copas, se
reunian para carrer,

Es importante que recuerdes esto, porque pue-
des tener las mejores intenciones del mundo
y grandes dosis de voluntad, pera si tu circulo
mas cercano as txico, nunca llegards a alcanzar
tu objetivo; nunca llegaris a ponerte &n forma.

Recuerdo cuando, con dieciocho afios, decidl
probar suerte con el tenis profesional. Me fui a
wvivir y a trabajar una temporada a la mejor aca-
demia del mundo, por aquel entonces la Nick
Bollettieri, en Florida. No solo estaba rodeado
de los mejores jugadores como Andre Agassi,
Pete Sampras o Jim Courier, sino que, ademas
de practicar cuatra horas al dia, tenia a mi dis-
posicion a los entrenadores y guris mas presti-
giosos del mundo del tenis, gue nos ayudaban
a pulir la técnica casi de emanera artesanaln,
Munca llegué a ser un Nadal, pero te aseguro
que mejoré bastante,

(( Si quieres ser mosico, rodéa-

te de los mejores musicos.
5i quleres ser virtuoso, ro-
déate de personas virtuosas,

5i quieres ponerte en forma,
rodéate de pente que esté ))
en forma

¥a hemos dicho gue no existen atajos para con-
seguir las cosas que valen la pena; pero la ma-
nera mas rapida de obtener lo que anhelas es
rodearte de personas que lo han logrado antes,
O como sostiene Baltasar Gracidn en su libro E/
arte de la prudencia:

Hacer caso a los sabios

(( prudentes, pues tarde o
temprano dan con la buena ))
suerte

Recuerda que siempre hay alguien que ya ha re-
corrido el camino que a ti te falta. Encuéntralo,
ganate su afecto, su confianza y obsérvalo, por-
que te puede ahorrar muchos contratiempos,
El éxito es contagioso, lo mismo gue el fracaso.

Mo obstante, si no encuentras a nadie que te
inspire o sea digno de tu confianza en el cami-
no hacia el éxito, rodéate entonces de buenos
libros y peliculas, pues no solo te ayudardn a
mejorar tu forma fisica, sino algo mas impor-
tante: te ayudardn a CONVERTIRTE EN UMNA
GRAN PERSONA, que al fin y al cabo es lo mas
valioso en esta vida.

De todas formas, por muchos consejos gue po-
damaos darte, nadie puede andar el camino por
ti; estd en tu mano aprender de tus errores a
medida gue vas avanzando.

Caminante no hay caming,
se hace el camino al andar ))

Arfanin Machind



LEomo incerporar el yoga a nuesiras
Pulinas y gué esperar de su prictica?

L CUERPO Y LA MENTE
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gado de oxigeno y con mds energia. Eso es lo
que luego nos hace sentir maravillosamente
bien, porque la respiracién puede lograr que tu
cuerpo se desintoxique, que los drganos funcio-
nen mejor y te proporciona una gran liberacion
de las tensiones y presiones que, tanto men-
tal como fisicamente, soportamos en nuestro
cuerpo a diario.

Sin duda, el yoga es toda una experiencia posi-
tiva, tanto para el cuerpo como para la mente,
Te proporciona un gran bienestar y mucha paz
interior. Como digo, es un regalo que te pue-
des hacer a ti mismo, dedicindote un poco de
tiempo de soledad, de relajacion. Un fiempo
para pensar solo en ti. Al menos, asi es como yo
lo siento. Te llena de eneargia, e incluso te per-
mite disfrutar de la naturaleza y sus sonidos, si
lo practicas al aire libre. ¥ el momento final, en
el que agradeces las cosas buenas de tu vida,
es sin duda uno de sus puntos fuertes gue nos
obliga a no perdernos en las preccupaciones
diarias. |Slempre hay algo bueno por lo que
dar las gracias|

Otra caracteristica que me parece Importante
subrayar es que con el yoga los resultados se
aprecian enseguida. Pronto veras como mejoras
en muchos aspectos, por ejemplo en fexibili-

dad, lgualmente, s benefician muchisimo con
su prdctica algunas zonas corporales que tien-
den a la sobrecarga, sobre todo en aquellos que
hacen mucho deporte. En mi caso, tengo moles-
tias cervicales, con lo que la prictica del yoga me
ayuda mucho en este sentido.

Pero, |ojo! Es preferible estar fuerte para hacer
yoga. Por lo gue, si me preguntas, te dirfa sin
pensarlo dos veces que comiences por el gim-
nasio y después lo complementes con el yoga.
O bien, si no vas al gimnasio, combinalo con
otro tipo de deporte. Porgue, i no lo haces, ha-
bra zonas de tu cuerpo que se queden sin tra-




bajar, como es el caso de los ghiteos. A no ser
que encuentres un profesor que dedigue varios
ejercicios a estos musculos superimportantes
—no solo por lo bien gue quedan fisicamente,
que también, jsino por lo blen que le viene a tu
espalda trabajarlos!— y los mezcle con las pos-
turas tradicionales, no conseguiras que estos se
tonifiguen. ¥ lo mismo con los abdominales. El
YOEa no se preocupa mucho de trabajar estos
musculos, por lo gue si lo que buscas es defi-
nirlos mecesitas combinar tu prictica yéguica
con otros entrenamientos. Lo que si se trabaja
mucho en las sesiones de yoga es el core —o

nicleo de estabilidad lumbopélivica, si nos po-
nemos tecnicos— que &5 lo que realmente se
necesita trabajar, y este debe estar muy, pero
que muy fuerte, para poder realizar correcta-
mente las asanas que demanda esta disciplina.

Otro aspecto interesante del yoga es que, con
su practica regular, es dificil que te estanques y,
comao vengo diciendo, en poco tiempo adquieres
mias fletibilidad. Aun recuerdo cuando no era ca-
paz de llegar 3 tocar mispiernas con |a cara al do-
blarme, Es mds, imi cabeza quedaba muy alejada
de mi cuerpol Pero en poco tempo lo vas consl-
gulendo, y es una experiencia fabulosa. Ayuda
inmensamente a que los musculos se alarguen,
s vuelvan mas estilizados y el trabajo en el gim-
nasio sea ain mads efectivo. He notado muchas
mejoras especialmente en los brazos, donde |a
musculatura se torna mucho mas femenina que
la gue se consigue cuando salo se practica en el
gimnasio. En resumen, podria decir que el yoga
estiliza la figura.

Otra cuestion gue mucha gente me comenta
con respecto al yoga es que las sesiones se les
hacen pesadas... 5i crees gque el yoga es lento,
que aburre y QuUe No avanzas, es porgue no has
encontrado todavia el tipo de yoga que va con-
Higo, pues te aseguro que de aburrido no tiene



nada! Pero, como en casi todo en la vida, hay
gue probar hasta encantrar lo tuyo,

Cuando me mudé a Australia, empecé a traba-
jar con una profesora estupenda —Tahl Rins-
ky (trinskyyogo@@)—, asistiendo a sus clases o
blen recibiéndolas en casa. Le llamd mucho fa
atencidn |o trabajados que tengo los gliteos
¥ me preguntd que como lo conseguia, ipues
reconocid que los yoguis no suelen tener el
culete fuerte y respingén! Ella misma se puso
también a entrenarlo y comenzd a combinar
en nuestras clases ejercicios de yoga junto a
ejercicios especificos para esta zona, ¥ esto es
lo gue realmente me encanta de estas clases
en las que puedo sentir que estoy entrenan-
do de forma efectiva las dreas en las que yo
he fijade mis objetivos. ¥ asi, en lugar de cen-
trarme en posturas mas complicadas, prefiero
combinar, por ejemplo, unas cuantas flexiones
con las posturas o incluso introducir algunos
abdominales. Esto, sin duda, es lo que siempre
he buscado.

Pero de Tahl también me quedo con unas bellas
reflexiones sobre lo que el yoga significa para
ella. ¥ guisiera aprovechar este espacio para
compartirlas:

aPracticar yoga ha sido siempre &l ancla de mi
vida. Lo hago porgue me ensefia a refajarme y
omar conciencia de mi respiraciom, mi cuerpo
v mi vida

Me encants psa comblnacidn de fusrea y Mes-
bilidad, me gusta cembiar y sentirme obligada a
dar un paso atras v dejar pasar. El yoga no san
solo gjercicios para nuestro cuerpo, sind una fior
ma de vida y una puerta ablerta hacla el espiriiu

PFero con el tempo me di coentd de que solo
con ¢f yoga no ora suficiente para estar fuer

o

te. Me lesiong al intentar doblarme comeo una
"ensiaimada loca”™ v otras posturas complicadas
para lag gue aun no estaba preparads, Asi que
decidi empezar con sntrensmientos de tonifi

cacion vy descubri jgue ma encantaban!

Ahora estoy Incorporando élercicios de fibness
a mis pricticas diarias de yoga y he descubierto
gue las hacen mds frescas, diferentes, intere
cantes, y ademas me syudan a evitar lesiones
a [argo plaro. Por no mencionar que tonifica
esa parte de m cuerpo gue itonto me intensa,

gjem!

Cren que o5 importante ir moviendo el cuesr-
P oF NUEVAS maneras, Ener la menta abierta
para intentar vias desconoecidas y recordar que
nunca se trata solo de la meta, sino del camino
gue recaorres para alcanzarlas

Para resumir lo que he tratado de explicarte
hasta ahora: sin duda te recomiendo muchisi-
mo esta disciplina, pero sin olvidarnos de un
entrenamiento base que nos permita estar
fuertes para realizar las posturas de la mejor
manera y asi bensficiarnos de todas las bon-
dades fisicas que aporta el yoga: mayor fuerza
en brazos y estilizacion de los mismos, y mayor
fuerza en tu core. ¥ verds que, al igual que me
sucedid a mi, cuanta mds fuerza adquieres con
el trabajo continuo en el gimnasio, mds asanas
podras lograr y mayor partido le sacards a esta
discipling. 5i tu suefio es dominar el yoga, este
es mi mejor consejo.

Los beneficios del yoga
( son multiples. jBusca el ))
tuyo y practicalol












TONIFICACION MAX

mos la importancia
ponerse en for-
Mtaros nuevos ejer
para diferentes p del cuerpo, quiero
ar yuestra memoria y repasar 5 pun
obre el musculo:

el motor del cue
'I.l:|rllf! ada este tu musc
latura, mas calorias quema
dUsencia -:I & movimiento.

Que te sientas fofa o blanda no quiere
decir que te sobre peso. Lo gue te falta
fuerza y musculo.

El musculo ocupa menos espacio que
id ﬁl-.-l':'-r]; L'.Jdl'l-l'jl’:l aumenta tu muscula-
tura, aungue peses igual en la bascu
Ia tendras un aspecto mas delgado vy
compacto

ado ejercicio aérobico o
ascular van en

5i vas a engordar te recomiendo que
primero  tonifiques tu musculatura,
porque luego se te hara mucho ma
facil perder el o de peso.







FISIOLOGIA DEL
EJERGIGIO

El interior del hombre be de valer el doble

o experimentas

cambios en la estructura interior 5
las diferencias en el or. Hay sujetos q

solo son fachada, co Una casa sin terminar

falta de dinero en la entrada del pala-

{ QUEe cons-

te gue no estoy hablando de tu novioj,




Parte de mi trabajo como entrenador personal
s intentar explicar a mis nuevos alumnos, de la
forma mds amena posible, unos conceptos ba-
sicos sobre como funciona su cuerpo por den-
tro. A lo largo de los afios (v ya van siendo unos
cuantos...), me he dado cuenta de gue los en-
trenamientos son mucho mas efectivos cuando
se entiende el porqué de los ejercicios que pro-
pongo. Es como si vas a operarte de la rodilla y
el cirujano te describe con lenguaje sencillo lo
que va a hacerte, de modo que te quedes mas
tranquilo.

Yo intento explicarlo de la forma mds ame-
na posible. Imaginemos esta situacidn: viene
a entrenar conmigo una nueva alumna. 5i le
digo...

—Hola, Alicia, déjame que te explique algunas
consideraciones generales sobre las hormonas.
Son sustancias que corresponden a tres grupos
de estructuras quimicas: proteinas, asteroides
y aminos. Aguellas que pertenecen al grupo de
las proteinas o polipéptidos incluyen las hor-
manas producidas por la hipdfisis anterior. Y en
algunos casos pueden aparecer en la naturale-
1a produciendo unas cadenas...

.. te aseguro que, como cualguier alumno, re-
accionaria de una de estas dos maneras: o se
guedaria dormida en mitad de la explicacion o
desaparece a tal velocidad que logra batir el ré-
cord de los 100 metros lisos. O quizd sucederia
que me interrumpiera:

=Mira, Fernando, déjate de rolios, que yo lo
que quiero es perder algunos kilos para que me
entren mis vaqueros favoritos.

0 como en el caso del médico que hemos visto
antes, a quien su paciente le diria:

—Doctor, opéreme bien la rodilla, que quiero
volver a esquiar en un mes.

Hay que ser consciente de que cuando haces
gjercicio y te alimentas de una forma determi-
nada, se desencadenan una infinidad de pro-
cesos quimicas mediante la segregacian de de-
terminadas hormonas, v que dependiendo de
como lo practigues y de como te alimentes, tie-
nen la capacidad de hacer de tu metabolismo
un aliado o un enemigo.

Coma ejemplo, voy a describir algunas funciones
de dos hormonas [hay muchas) —la testosterona
y la hormona del crecimiento— v |a relacidn que
estas tienen con el ejerccio y la alimentacion.

Testosierona

Sa produce en los testiculos y en los ovarios,
pero los hombres la producen en mucha ma-
yor cantidad. Contribuye a la construccian del
tefide muscular (incrementa la farmacidn de
las células rojas, las que transportan el oxige-
no), mejorands [a resistencia cardiovascular.

Ayuda a la recuperacion del cuerpo después de
una lesian o enfermedad y a estimular la activa-
cidn de toda la maguinaria cquemagrasas,

Hormona del crecimienln

Segregada por la glindula pituitaria, tene Infi-
nidad de funciones, entre ellas: aumenta la to-
nificacidn muscular, incrementa la retencion de
calcio y la mineralizacion de los huesos, aporta
firmeza a la piel, coldgeno, estimula el sistema
inmune,

Puedes entrenar todo lo gue quieras, pero,
como tus glandulas no liberen estas hormonas
en fas cantidades adecuadas, no vas a mejorar.

o



4Come tenemos que hacer ejercicio
dlimentarnes para maximizar el funciona-
miento de estas hormonas?

la hormona del cre-
cimien 3 5 del efercicio in-
tensa la intensidad que la
d n. Las dos se liberan con los ejercicios
de re cia: senmtadill domin:
de banca y otros ejercicios

E0

e verdad im
lar del beaut

ion tambien es fundamental. Los

el pr e ralentiza
) dificil m ar. A partir de
esta edad lo importante es mantener lo que

e ha cons o hasta entonces

RErSONas qQue
c¢Te has pre-
a de una
cuestion genetica: en algunos ca el cuerpo
libera mds cantidad de esas hormonas que ayu
dan en la tonificacian

Tu o o a la hora de hz

icio y all
mentarte es, por tanto, hacerlo de tal manera

gue optimic odas estas reacciones quimi
nsciente de qus 2stan |le-

ando mucho el proce-

a, entre otras

aminodcidos de las proteinas.







MI DESAFIO
PERSONAL

En nu erior libro, Inten d MNax, tra
tabamos de poner en marcha a persanas que
nunca antes habian tenido conta con el de-
porte o que estaban poco inic n ella
trataba, pues, de poner el motor en marc
En este libro, pretendem mas a
asumi | A ol buen caming,
que ya 2 stante en forma y que has
hecho 5 ar 1 parte de tus habi

yodemos centrarnos un

mas te ap

desarrollar!




5i algo me ha de

pues de mucho 05 O G - E5qQue

lo mejor es partir de un objetivo rea saber

gQue QUIETD COMnsegur, siendo consclente de mil
propio cue ¢ definir gué es lo que guiero

TErme mé Con
1
ortalecerias.

Por ello, resulta mucho m [; o realizar

siempre el mismo entrenamiento, para que
podam omprobar que, a largo plazo, ifun-
cional Tenem jue ser f al entrenamien-
to que hemos disefiado para alcanzar nuestra

mela




En mi caso, siempre he deseado tener unos
abdominales fuertes y marcados. ¥ por ello los
he trabajado muchisimo desde jovencita, in-
cluyendo siempre numerosos ejercicios de ab-
dominales dentro de mis entrenos. Y es gue, si
gueria marcarlos y tener un vientre plano, ha-
bia que ejercitarlos con muchisima intensidad.
Actualmente, estoy haciendo entrenamientos
muy |muy! intensos, de una duracién de 40 mi-
nutos, gue es lo que me ha permitido ver los
mejores resuftados en mi cuerpo. Ademads, me
viene de maravilla que no se precise una dura-
cidn mayor, |ya gue ahora mismo no me sobra
mucho el tiempol

Después del embarazo, la zona abdominal cam-
bia mucho y te das cuenta de que los misculos
ya no son lo que eran. En mi caso, para volver
donde estaba tuve que trabajar mas los abdo-
minales. Por ella me fijé como objetiva fortale-
cerlos, junto al otro par de musculos que con la
edad pierden firmeza: los gliteos. Para evitar
gue esas zonas queden blandas i hay que tomar
medidas!

He dicho en varias ocasiones que siempre me
han llamado la atencidn los gliteos de las co-
rredoras: fuertes, firmes y respingones. Y aun-
que dentro de mis circuitos realizo ejercicios
para trabajar todo el cuerpo —como los brazos,
cuyo trabajo es muy importante para mante-
nerlos en forma—, me centro especizlmente
en estas dos dreas, abdomen y ghiteos, gue
creo vienen a ser las que mds nos preocupan a
la mayoria de las mujeres, Estas, pues, son mis
metas. O lo que mejor quiero mantensr mien-
tras me hago mayor, ique los cuarenta ya estan
aqui!

Solo veremos resultados si realizamos estos
ejercicios durante mucho tiempo. [No hay mi

O

lagros! 58 tarda un afio en comenzar a ver los
resultados de verdad, slempre v cuando s en-
trene una media de tres veces a la semana. Y la
forma en la que los incluyo en mi circuito suele
sarsiempre la misma, o con pequefias variacio-
nes, Pero, [repitol, no esperes ver los resulta-
dos de inmediato. Hay que teper constancia.
¥ o5 aseguro que funcionard y podréis ver los
cambios en esos misculos concretos.

Por ejemplo, comienzo siempre con unos 15
minutos de bicicleta estitica con mucha in-
tensidad para subir las pulsaciones. Después,
cuando ya he sudado bastante fa camiseta gra-
cias al ejercicio aerdbico, sigo con unos 50 10
minutos de remo intenso. 5é gue a muchas el
remo les parece un ejercicio aburrido y con
el que se consigue poca cosa.., Y sin embarge,
jes todo lo contrariol El remo, especialmente
cuanda se trabaja con intensidad, es una de las
magquinas que mads beneficios nos aporta en el
gimnasio, ya gue es un deporte aerdbico muy
completo que permite quemar muchas calorias
mientras se trabaja todo el cuerpo: abdomen,
gliteos, piernas, brazos, etc. Mi objetivo en el
remo son 2.000 metros en 10 minutos. ¥ des-
pués de esto, (ya podemos seguir con los gjer-
cicios especificos!

Se trata, pues, de un circuito que esta formado
en realidad por ejercicios basicos, sin duda los
mejores que podéis realizar. Yo llevo un afio ha-
ciéndolos y puedo decir gue, a pesar de su poca
complejidad, resultan muy efectivos.

Comienzo con la pelota realizando abdomina-
les y después sigo con las temidas sentadillas.
iDigo temidas porgue nosotras las chicas las
odiamos especialmentel ¥ es gue, hasta que
se logra hacerlas bien y dominarlas, cuestan lo
suyo. La postura na es facil v al principio nos



resulta muy molesta. iSe nos hace durisimol
Pero, por propia experiencia, os puedo garan-
tizar que constituyen el mejor ejercicio para el
culete. Sirven para que se mantenga firme y se
venza la gravedad. |Ya me entendéis! ¥ de ver-
dad que con el tiempo se notan los resultados,
jAgui estoy yo para corroborarlol Si se afia-
den pesas, muchisimo mejor, pues asi logra-
mas mayor resistencia, lo que nos ayudara a
lograr los objetivos con mejores resultados. 5i
es |a primera ver que vas a hacer sentadillas,
puedes empezar sin &l peso, pero en cuanto
domines la técnica pasa de inmediato a poner
peso para que notes los resultados mds rapi-
damente.

En cuanto al nimero de repeticiones, y esto
nos sirve para todos los ejercicios del circuito,
hay que parar cuando empiece a doler el miscu-
lo, lo que significa que el entrenamiento esta
siendo efectivo y hemos roto fibras —los sarce-
meros— gue después crecerdn mas fuertes. Es
decir, jestaremos creando mas masculo! Para
empezar, recomiendo iniclarse con unas 10 re-
peticiones y 12 kilos de peso. En mi caso, en
estos momentos estoy llegando a las 20 repe-
ticiones.

Despuis, sigo can flexiones, un ejercicio de
lo mis completo donde también se trabaja el
cuerpd entero para mantener los pectorales,
los triceps y los hombros fuertes. Si aprietas
bien el abdemen, también sirve para fortale-
cerlo. Para empezar intenta hacer 10 repeti-
ciones, realizando el ejercicio lo mas perfecto
posible para que los resultados sean superefec-
tivos. |Noe importa si al principio no salen blen|
Puedes comenzar incluso apoyando las rodillas
en el suelo, haciendolas solo con los brazos. Y
poco a poco te saldrin mejor.

Después de las flexiones, vuelvo a trabajar los
gluteas con otras 10 repeticlones en cada pier-
na, también con una pesa. 5e puede variar este
ejercicio con una goma eldstica para abrir y ce-
rrar piernas. Y 85 que mucha gente me pregunta
qué hacer por esa pielecilla gue se ve por enci-
ma de la rodilla... [Pues este ejercicio es per-
fecto para tenerla a rayal No nos olvidemos de
que con los afios es normal gue esta piel vaya
cediendo, por desgracia cada ver mas... Es el
efecto de |a gravedad, sin duda. jPor eso reco-
miendo entrenar las piernas! Recordad que el
entrenamiento no va a hacer gue |as plernas se
vuelvan mds gordas, siempre y cuando nuestra
alimentacién siga siendo saludable. Ademds, el
peso gue utilizo no es grande, y realmente sirve
para mantenerlas bien tonificadas v para huir
de la celulitis, por supuesto,

Después, paso de nuevo a otra serie de abdo-
minales. Puedes ver los ejercicios con detalie
en las imdgenes del capitulo «Ejercicios abdo-
minaless, Suelo variar estos ejercicios depen-
diendo de lo que tenga alrededor. ¥ recuerda
que hay que pasar de un gjercicio a otro prac-
ticamente sin descanso durante los 40 minutos
que dura &l circuito. Ya me contards como ter-
minas. |Yo sudando 13 gota gordal

Para finalizar, solo quiero decir que con este en-
trenamiento las diferencias que he notado me-
recen verdaderamente la pena. Es un circuito
muy completo que, si lo realizas durante todo
un afio con constancia, los resultados buscados
estan garantizados.

iA por ello!



EL PODER TRANSFORMADOR DE
«MAS DE LD MISMO>

dia, tu amiga te di
a una plataforma vibratoria
e Plate tu cuerpo se pone aduro
como una piedras. En mi ddtima visita-a Madrid,
de hecho, los chalecos con electroestimulacion
eran el Ultimo grito; con solo 20 minutos resul-
tados de pasarelal, se comentaba




Con la edad se va aprendiendo que, cuando te

prometen algo a cambio de nada, normalmen

1 la pena
cualguier disciplina
o e trata de la transformacion

A REPETICIGN D MAS DE LD MISMO »

¥ cuando digo amds de lo mismos» no me refie-
o 3 mas a% eon manteguil ue nd aportan
nada al cuer i ma s Que te
absarben | NO! Me refiero a mas de
o qu aporta, m elob

mi k rituales que te

decen ¥ te ayudan a alcanzar tus me

fisicas como mentales.

Este es'ef poder fransformador del

«MAS DE LO MISMO»
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como llevas el piloto au-

do, hasta puedes permitirte el

planificar tu agenda de trabajo o darle
vueltas a tus pre paciones cobdianas.

Esta forma de actuar resulta bastante practics
utinas triviales del dia a dia. jimaging <
35 que aprender diaramente a cepl-
atarnos los zapatos o condu-

ir. Sin embargo, & 1a hora de

ma y perder esos kilos gua nos

n cambia considerablemen-

MAS se practica un mismo

alizan las mismos movimientos,

e queman, porgue el cuerpo

il haber ememorizados el

e raqueta siempre 58 me han
bien. A los siete afips ya




*‘u- una en la mang. Pero nunca se me o

cuando, a los treinta, decldi entrenar la nat:
para poder participar en mi primer triz

Yo estaba en buena forma fisica v habia nadado  tras mas v

algo de pequeno. Por eso, cuando en el primer en-  ticipando en
trenamiento mire a una sefora ya entrada en kilos porque el cuerpc
anos que se habia colocado en la calle de miizquier- nueva forma de fune

da, pensé, como por acto reflejo, en la «paliza» que
le iba a dar y en que seguramente la entrenadora se
habia equivocado al colocarnos Juntos

A la senal de aPreparados, listos, jyals

Lempecé a mover furiosamente mis brazos y
plernas, como si fuera Michael Phelps,

El-caso es que se me dispararon las pulsach ;
tanto que tuve la sensacidn de que el corazon se
me fba a salir por la boca. ¥ {horror!, jsolo habia
recarrido la mitad de la piscinal

Para mayor inrl, pude comprobar pe

del ojo como aguella sefiora me sacaba m
media piscina de ventaja nadando, ademas, con
una facilidad pasmosa. De acuerdo, pequé de so
berbia. Al final jla paliza me [a dio ellal

Mo obstante, déjame que te haga un par de pre
Buntas:

®  AQuien cre

d0uen hi

Ella era una n

ba como un ¢

tensaba hasta

brazada




SDOMINALES

LCles son los mejores ejercicios e abdominales para reforzar tu core y conseguir una
litllllla «lableta de chocolate»?

_.. 1

t
g 1!
‘I




L ABDOMINALES TRX

Ef TRX es un artifugio gue fundona muy
bien porgue ung vez que tenes ung bue-
na bose de fuerzo puede utilizarse para
tonificar el cuerpo wsondo tu proprio
peso.

También tiene la gran ventojo de gue,
cuando se pliega, ocupa muy poco espa-
cio ¥ lo puedes transportar o cuolguier
parte. Es como poder llevar tu propio
gimnasio en lo maleta. Con el TRX se pue-
den disefior progromas o medida porg
una gran variedad de clientes.

Mantener esta posicion durante 30 segundos antes g wohier 3 la posichon inloal

=



. ABDOMINALES CON BALON 5UIZ0

El baldn sulzo tiene un sinfin de aplicacio-
nes. Yo lo utifizo mucho sobre todo para
‘efercicios de estiramiento y fortalecer la
zona abdominal, come el ejercicio que te
enseflamas a continuacidn, £ baldn sul-
zo también es muy utilizado por fos fisios
para fines terapéuticos.

bantenet esta posicidn dursnte 30 segundos.



3. LA SILLA DEL CAPITAN

Este 5 uno de mis efercicios fovoritos
para la rona ahdomingl, porgue sus mo-
wimientos trabajan las obdominales infe-
rigres y superiores a la vea,

Si quieres hacerlo de forma mds desafian-
te, pon los piernas rectas o con peso entre
las rodillas.

£l aparato puedes encontrario en casi to-
dos [os gimnaasios.

Suibrlr las rodéllas hacia of pecho de manera controlada

Aguantar 10 segundoy y valver 3 18 posscion inicisl mmbién de manera contrblada



4. LA RUEDA ABDOMINAL

La rueda abdaminal es un aparoto que se com-
pone de una ruedo pequeda con un mango en el
centro, de farma que la puedas hocer rodar por
el swelo faciimente.

Coldcalo defante de tus rodilias v deslizo el rodillo
lentamente, sin encorvor la espalda, hosto cosi aol-
conpar una postura horizontal. Liego vuelve a la
pasicion fniciol manteniendo lo postura en todo
mamento.

Aparte de fortalecer toda la pored abdominal,
también sirve para tonificar los brazes.




&Como conseguir un culo tonificado y levantado?




1.SENTADILLA CON BARRA

Para mi, este es el ejercicio mds importante de
lo parte inferior del cuerpo, sobre todo pora los
gliiteas; por 250 la traigo tambidn a este libro.

A medida que oumenta tu fuerza, no tengas mie-
do en aumentar el peso de las barras.

Cuanto mas flesiones y bajes, mas efectiva serg
lo sentodilio.

Lo mirada al rente y los hombaos hacia atris

=



2. SENTADILLA BULGARA CON PESAS

Subir a la posicidn inicial (figura 2), empufando
con el pie defantero contra el suelo.

Para conectar el gliteo, es importante que la ro-
dilia de atras esté cosi tocando el suelo,

Para no perder el equilibrio, es preciso mantener
los hombros hacia atras y lo mirada of frente.

Este ejercicio también se puede hocer sujetan-
do ung barra detrds de la cobezo en fugar de lo

ManCuUerna.

Mirada al frente ¥ espalds recta

midacules
ghiteos

musculos i
blcepi fomovales mawcubos

reciod femorales.

rksCulon
vailuy miedianos

musculos

vastus laterales
ligamentn patelar

il rectos

-q.___ﬁ_:; malsculos phiteos . :Hlﬁml:m“m

misculos biceps lemorales

MiSCAH vasius mterates

1



3, PESD MUERTO (O ROMANIAN DEADLIFT)

Este ejerciclo fiene muchas variociones. 5e pue-
de hacer con pesas, come en fa imagen, o tom-
bién con barra en otras posiciones.

Es dificil de ejecutar, por o que te aconsejo que,
si ves que no lo logras, pidos consejo a un entre-
nador personal.

Igual que la sentadillo, resufta muy completo,
pues trabagjo lo moyorio de los musculos de lo
parte inferior del cuerpo.

Emhlfl &l culo kacia afwera con lag -
diltas ligeramante fecdonada



A. KETTLEBELL SWING

£l kettlebell es une bala de acera con un asa,
Tombién Nomoda «pesa rusas, los entrenamien-
tos usdndolas son excelentes para fortalecer
la zana lumbar, fos hombros y también el cula,
como el efercicio que te acabamos de presentar,

» El kettlebell se paso entre las plernas mien-
tras se echan atrds las caderas y se doblan
ligeramente las rodillas (figura 2).

* Se endereza el cuerpo a la vez gue nos ele-
vamos con ef impulso de los piernas y los co-
deras, v colecamos la pesa a la altura de los

Hombrog relajadas,

ojos con los brozos extendidos.

= Aparte de este ejercicio, ef kettlebell tiene in-
[inidod de usos para fortalecer el cuerpo de Espalda no
mmm demasiate rigida.

Alinea brazos codos y
caderis para gie trabayen



&Gomo tener fa mejor parte superior del cuerpo?




1. BOSU PUSHUP

Para pectorales, triceps, hombros y core.
dCudntas flexiones puedes hocer?
5i eres copaz de hacer unas diez, te desaffomos a gue las hagas en el bosu.

El bosu es ung semiesfera de latex con o gue se pueden llevar a cobo los ejercicios mas desafiontes, va
gue se realizan en una superficie inestable y, por eflo, cueste mds montener el equilibrio. Ademds, las
misculos trabajon o ung mayor intensidod,

Flexiona ligeramente los ondos ¢ intenta
mantener la postura unos segundas
antes da woiver o ta posicidn nicial




L TRX ESPALDA

Para espaldo y biceps,

Al echar fos codos hacio otrds, estords utilizen-
do los musculos de la espalda y de los biceps, a
lo ver gue opretando of abdomen, Cuonto mads
abajo empieces en lo posicidn iniciol, mds desa-
[fiante serd el movimiento, ya que tendrds que
levantar mayer peso.

Con el TRX puedes realizar una amplio variedad
de ejercicios, Yo los que mds suelo utilizar con
mis glumnos son los de espaldo.

Desadi la pogsicion imigial

com las patmas de les msnos hacia
dentro.

. tira de s cuerda hasta gue kes codos
queden flexionasdos.



3. DIFS 0 FONDOS EN PARALELAS

Paora pectorales y triceps.
¢ Cudntos dips o fondos puedes hocer?

5i no puedes realizar ni uno, no te preocupes, £s normal, sebre todo si eres mujer. Se trata de uno de
los ejercicios mds completos y desafiantes que existen, yo gue tienes que levantar todo tu peso con los
pectorales y los triceps. Este efercicio mide la fuerzo de la parte superior del cuerpo.

Con las plermas hgeramene
Maxionmdas.,

w EEpiramos ol subir y .

~ Socamos pecha.



4. TRICEPS DIPS

Para los triceps.

Con los codos lmvemente Nlexionidos_.

. baja ol euerpa sin mover los ples
durarite e ejercicio,






CIRGUITOS

hsahéisqueammdﬁmuﬂﬂdemmvﬂ
un negocio. Cada dos por tres salen nuevos mé-
todos de ejercicio que prometen formulas ma-
gicas, Nosotros os presentamos tres tendencias
que seguramente ya mMs-m no salo son
revolucionarias por su efectividad, sino que han
venido para quedarse:

1. Circuitos
2. Spinning

3. Kickbaxing
ENTRENAMIENTO CON CIRCUITOS

(DOS POR UND)

Sin lugar a dudas, los circuitos me han conguis-
tado desde que los descubri, Especialmente
porque una mqum“hrma ‘son todo
un reta, Desde luego, a mi me apasiona enfren-
tarme a desafios cada vez mayores, verdaderos
desafios max. Menﬂs,ﬂnmﬁma dmﬁh-.

mm‘hhn}a
y dluumﬂuﬂﬂrﬂehmh e
todo, me gusta ponerlos en practica mﬁ'
alguien viene conmigo al gimnasio, piumﬁ:
esta forma nos fijamos mmmue
la vez que pasamos un buen rata.

£0ué s un circuito? Un circulto es una serie de
ejercicios diferentes que se ejecutan consecu-
tivamente, sin parar, uno detris de otro. Con
un poco de imaginacion, se pueden disefiar de
todo tipo, los hay para todos los gustos,

£Cudl es su gran ventaja? Que se practica cardio
y tonificacian al mismo tiempo. Principalmente
se ejercita cardio y, de manera adicional, toni-
ficacion, Es un método 2 en 1, como el champu
que uso para lavarme la cabeza cuando tengo
prisa, que limpia y acondiciona a la vez.

£Qué hay que tener en cuenta? Al disefiar un
circuito es preciso planificar bien los ejercicios
que vayas a incorporar en tu rutina. Te aconse-
jo elegir aquellos con los que estés mas fami-
liarizado y sepas ejecutar correctamente, por-
gle una vez gue empieces la serie no se puede
parar, Hay que pasar de un ejercicio a otra sin
innrmpdnms.ﬂnh]eﬁwesaﬁhrmnhlm+
gua fuera. El bloque de ejercicios que e!anqhs
dependerd de In parte del mrpu que qﬂilﬂs
trabajar.

éﬂu&mmrhls&uﬂh?ﬁmamuﬂm
€OMO mancuernas, Ms,mnhw
mmmmmpmm la
estacién que corresponda para no entorpecer
Ilri‘unndahmnm




en las habitaciones de los hoteles. Es una for-
ma de quemar muchas calorias, de no perder
el tiempo y aprovechar al maximo el rato que
sacamos para ir al gimnasio, pues generalmen-
te trabajas todas las partes de tu cuerpo. Todo
lo contrario a lo gue hace mucha gente: tomar-
se su tiempo e incluso charlar entre ejercicio y
ejercicio. Haciéndolo asi, el resultado es mucho
menos efectivo.

Por todas estas ventajas, recomiendo en espe-
cial este tipo de entrenamientos que a mi me
van de maravilla ahora que no tengo mucho

tiempo con los nifios, pues con 30-40 minu-
tos es mas que suficiente para entrenar,
seguir en forma y estar activa. 5i ade-

mas los varias —como suele aconsejar
Fernando—, sorprenderdis a vuestros
misculos para que no se acostumbren
al mismo esfuerzo, No dejaréis ni uno
solo sin trabajar. ¥ ademads jes practi
camente imposible aburrirse con es
metodo!



CIRGUITO © 1

Galentamients
« 5 minutos de bicicleta estatica a intensidad 5

|

* 20 repeticiones

£
stepap

A Flexiones
« 10 repeticiones.
— e
Bicicleta estatica
= sprint de 1 minuto a intensidad 8

Sallos de raua

« 20 repeticiones



= 4

Vo 1N e

AN =

ey

*« 1minuto

Lunges

* 20 en cada pierna

Bicicleta estatica

« sprint de 1 minuto a intensidad 8

Fiexiones

* 10 repeticiones

* 1 minutg

Burpees

« 20 repeticiones



GIRGUITO CARDID
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Calentamiento 5 minutos de bicicleta estitica a intensidad 5
Burpees 20 repeticiones
Step-up 1 minuto

Hexiones 10 repeticiones

Descanse 28 segumdas

Bicicleta estdlica sprint de 1 minuto a intensidad 8
altes ile rana 20 repeticiones
Plank 1 minuto

Lunges 20 en cada plerna

ﬂg:c.ln,u Zﬂ ,ig:,ymfn:

Bicicleta estdlica sprint de 1 minuto a intensidad 8

Fexiones 10 repeticiones

Step-up 1 minuto

Burpees 20 repeticiones




CIRCUITO T00FICALION

Calestamignto
f A A = 10 circulos de brazos hacia delante y
- ol = 10 circulos hacia atrds
" ﬂ «  correr en el sitio durante 1 minuto sin parar
Subitas laterales

* con mancuernas de 1-2 kg, 15-20 repeticiones

Press militap

= con mancuernas de 1-2 kg, 15-20 repeticiones

Lunges con pesas
« 20en cada pierna




Fiexiones

«  10-15 repeticiones

= 20-30 repeticiones

Subidas laterales

«  con mancuernas de 1-2 kg, 15-20 repeticiones

Press militar
«  con mancuernas de 1-2 kg, 15-20 repeticiones

Abdominales

» 20 repeticiones



CIRCUITO TONIFICACION

Paso a paso

Calestamiento 10 circulos de brazos hacia delante y 10 circulos
hacia atras
Correr en el sitio durante 1 minuto sin parar
Subidas laterales con mancuernas de 1-2 kg, 15-20 repeticiones
Press militar con mancuernas de 1-2 kg, 15-20 repeticiones
Lunges com pesas 20 en cada pierna
Flexiones 10-15 repeticiones
Ahdeminales 20-30 repeticiones

Sibidas lalerales con mancuernas de 1-2 kg, 15-20 repeticiones

Press militar con mancuernas de 1-2 kg, 15-20 repeticiones
g f

A
3.
4.
2.
6.
I
8.
8.

Abdominales 20 repeticiones

Volver a repetir el circuito







N\ TABATA VA

A menudo me pore Ean g g g 85 2l que
utilizo. ¥ ¢ 1 Einas quiero respo
diera

H f-'ur[iu-i' con "JI'_"IL'I -Ij TNy

mentado antes, te permite ha-

r un entrenami
5 ab

necesitas Ccasl equipar S puede llevar a

bo en cualquier sitio; solo necesitas conocer

Cuatro O CINCO ejercicl ¥ ponerte a ello,




que terminas con tu

epetirdoSv

ITRCIUNF
s pa
15 minu
ficient

quemar

Pero, por favor, |no te

ni a realizar cicios de
Pilates es E elente opcion. Y también ayu-
1ifi
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Hasta que conoci el Muay Thai o boxeo tailan-
dés, cuando me hablaban de boxeo yo ensegul-
da lo asociaba a las miticas peliculas de Rocky,
donde después de mucha sangre derramada
uno de los combatientes caia desplomado, iy
nunca era Sylvester Stallone!!

El Muay Thai es una modalidad de lucha ances-
tral que se practica en Tailandia. Es parecido al
kickboxing, pues también se emplean los pufios
y las piernas. La razon por |3 que se ha pues-
to tan de moda, sobre todo
entre el publico femenino,

es por la manera en que
trabaja el cuerpo, tonificin-
dolo y estilizandolo de for-

ma equilibrada y elegante. Ni
gue decir tiene gue s un au-
téntico «quemagrasass, En una
segion de 45 minutos 2 pueden

llegar a quemar entre 600 y BOD ca-

lorias, dependiendo de la intensidad con

la que se entrene, Ademas, es una forma muy
amena de mejorar la resistencia cardiovascular,

Pero para convertirte en la prixima Bruce Lee
debes aprender Ia técnica adecuada de los di-
ferentes golpes.

Yo utilizo el saco de boxeo, un artilugic funda-
mental con el que practico diferentes combina-
ciones en series de 3 a 5 minutos, aproximada-
mente la duracion de un asaltc en un combate.
Puede parecer poco tiempo, pero os garantizo
que es agotador.

También practico con un sparring, &s decir, un
combatiente pasivo que me ayuda a pulir mi



técnica. Una vez gue se ha protegido los brazos
y las plernas con almohadillas, yo vay propinan-
dole golpes directos y ganchos segun las indica-
ciones de mi entrenador.

KIGKBOXING

PARA TONIFICAR TU CUERPO

Asallo namere 1: caleatamiento

Con un buen calentamiento activas el cuerpo y
disminuyes el riesgo de lesionarte.

« Saltar a la comba durante 1 minuto.

«  Descansar 15 segundos v volver a repetir
3 veces,

* [Estirar durante 5 minutos brazos, piernas
y espalda,

Asalio numero 2: goipes de puiio
y patadas. Combinaciones

Primero repasaremos brevemente la técnica
de los diferente golpes para mds tarde pasar al
entrenamiento usando las diferentes combina-
ciones.

Los golpes de pufio tonifican brazos, hombros
¥ pectorales;




La técnica es muy similar a la del jab, solo
que en este caso el golpe parte desde
atras [si somos diestros nuestra plerna
derecha debe de quedar retrasada). A la
ver que extendemos el brazo para gol-
pear, transferimos el peso desde la pler-
na de atris a la de delante.

El golpe parte de |a mano derecha y des-
de abajo. Se ejecuta en direccidn vert-
cal y va directamente a la mandibula del
oponente,




Se realiza con la mano derecha y s un
golpe lateral dirigideo 2 |a cabeza del con-
trincante.

La mano gue no golpea debe mantener-
se &n guardia, protegiendo la cara a la
altura de |a barbilla. Los golpes han de
ser rapidos y explosivos, y la mano que
golpea regresar a la posicion inicial de
guardia,

En cuanto a las patadas podemos distinguir:

Son de trayectoria frontal. Para realizar una de
estas patadas primero debes levantar la rodilla
frontaimente, como si fueses a dar un rodilla-
zo; cuando la rodilla esté aproximadamente a la
altura del estémago, extiéndela aprovechando
€l impulso mientras refuerzas la patada con un
movimiento de cadera.

Para lanzar esta patada debes levantar la rodilia
en diagonal, como si quisieras darle a alguien en
trayectoria circular. Después, y aprovechando la
inercia, estira la rodilla con fuerza al tempo que
efectuas un pequeno movimiento de cadera.










EL DEPORTE
EN PAREJA

iDOS VECES BUENO!

Desde que era muy pequefia he tenido contac-
to con los deportes. Mi padre siempre ha sido
una persona muy sana y por ello nos animaba a
practicar muchos deportes al aire libre: montar
en bici, hacer windsurf, esquiar...

Aln recuerdo que aprendi a esquiar a la tem-
prana edad de cuatro afios. Y después, me afi-
cioné al gimnasio. |Y todo empezd por razones
del corazdn! {Qué mejor motivacion se puede
tenar?

El primer chico con el gue sali era un verdadero
apasionado del deporte y del culto al cuerpo,
Ese era su hobby. A mi me atrapd desde el prin-
cipio, les que compartir actividades une mu-
chol ibamos por las mafianas y nos picibamos
el uno al otro con diferentes retos, nos relamos
y eso hacia gque siempre tuviera ganas de val-
ver. Hasta el dia de hoy creo que es muy posi-
tiva compartir 105 entrenamientas con nuestra
media naranja.

Si tu caso es el contrarie (entre w y yo, te lo
digo bajito para que no se nos oiga: si tu pare-
ja es alga vaga), Itoma i las riendas! No en-
contrards mejor razon para tirar un poco de &
y animarle a que abandone ese estado seden-
tario que a nadie beneficia. |A t tampocal ¥ la

(W)

pEreza, ya se sabe, es contagiosa... Al final, en-
tre los dos o5 motivaréis cuando tengais algan
dia de esos en los que no os apetece MOVEros
para nada.

Si propones un reto y aflades competitividad al
asunto, te prometo que la sesion serd mucho
mis divertida. El tiempo se te pasara volando y
querras repetic. Mi naturaleza es muy competi-
tiva, y aunque evidentemente yo no podia con
el mismo peso que mi exnovio, siempre inten-
taba hacer mads repeticiones gue las que hacia
€l para compensar. iAhora me sucede lo mismo
con mi marido!

Volviendo al tema del peso, lgue no cunda el
pinicol Mo todos los ejercicios requieren el le-
vantamiento de pesas o discos. Las flexiones de
brazos, los abdominales o cualguier otro ejerci-
cio en el gue tu cuerpo sea el Onico implicado
puede servir para rivalizar. La competicion en
este tipo de ejercicios es algo que nos encan-
ta tanto @ mi maride como a mi, |perque Chris
también es muy competitivo! Desde que nos
conocimos entrenamos jumtos. Resulta muy
gracioso porque yo siempre quiero quedar por
encima de ¢|. Por esp, siempre espero a que
diga que ya hemos terminado, por ejemplo,
con los abdominales y entonces voy yo iy hago
diez mas! Los hacemos, y &l dice: «iNo! {Otros
diez mas!s. |Yyo le vuelve a replicar! ¥ asi hasta
que acabamos los dos con |a lengua fuera...

Mos relmos, lo pasamos bien y eso, en efecto,
nos une mas si cabe; es quizds una de las claves
por las que nuestra relacion es tan fuerte y sana.
Chris es un perfeccionista, incluso mas que yo,
sea o que sea lo gue tenga que hacer. (Mo en
vano ha llegado hasta donde ha llegado en suca-
rrera profesionall Ese afdn perfeccionista siem-
pre me anima, con esas frases que dice que de




L Una meas e
culgsle, ¥ asl
WgLe da la fu que nie
resar v no estancarte, Es verdad

que los hombr on mucho mas fue
n tras, pera &n los ejen de abdomi
5 ShEMpre { yO.capa hacer un mayor
numeros de rep gue &), por lo gue nos

IMIAMOS & sSuperarnos &n cada sesion

juntos. Adem
mativacion mas, como € caso del surl, la gran
pasion de Chris,

para mi SUponian un reto, una

Queria gulr un nivel suficiente como

para L s, 5@ trata de un tiempo

iu||1r_'l=. qQue no que |,:Ia'll"||_"r!'|‘.r'_-
que me
dia. Cuando vas a agrender un deporte

sta desde luego

a hacerla lo mejor que po
mano de person:
tener mucha paciencia.. porgue ino

nemos!: las cosas se ponen bastante dificl-
3 mas. Tamblén hay que en-
na pued

les y todo cut
e ue tu pa

ralo NUED para g
guir disfrutando de su deporte favorito, Por

. liene qu

eso, en mi caso aprovechaba algunos ratos
liks para irme a practicar s &
gueria quedarme estancada. De este modo

arla ir a practicar con él-si arpecerie
demasiado




Desde luego, no soy capaz ain de coger tantas
alas como Chris, ni mucho menos —jrecuerdo
que habia dias en los que no podia coger ni una
solal—, pero disfruto del mar y de su compa-
fila. ¥ eso es lo que cuenta al fin y al cabo: un
tiempo de calidad con tu pareja.

Por mi parte, yo le he introducido en el mundo
de la equitacion ¥ en el de las motos, ambos
maravillosos, desde siempre me han enamora-
do. 1Y ahora también son aficiones suyas! Asi
contamos con NUevos momentos para compar-
tir. Desde luego, el esfuerzo merece la pena,
jHasta a mis hijos les estoy Intentando Inculcar
la aficion por los caballos!

Mo te dejes vencer por el sentimiento de inca-
pacidad, de que no lo vas a hacer tan bien como
él o de que te va a resultar muy complicado de
aprender... [Ya estd ahi [a pereza, de nuewa lla-
mando a nuestra puertal Lo que cuenta es tu es-
fuerzo y que la otra persona esté ongullosa de ti,
porgue i estds teniendo esa buena disposicidn
para aprender algo nuevo por ella. Asi que la
prowima vez que tu pareja esté surfeando... [no
te quedes tumbada en fa playa efriéndotes al sol
o leyendo una revistal Armate de valor e inténta-
Io, porque luego verds que realmente merece la
pena. O si tu pareja se va al gimnasio y td sueles
aprovechar ese rato para ir de compras, [cambia
de plan y pasa mds fempo con éll Por tu salud,
tu cuerpo vy tu relacion afectiva, este cambio te
dara mucho mas de lo gue esperas.

En suma, realizar deportes en pareja enrique-
ce enormemente. Y aungue en mi caso con los
nifios la cosa se pone un poguito mas compli-
cada, siempre intentamos buscar huecos para
seguir entrenando juntos. O bien me voy con
&l a surfear o bien se viene conmigo a montar
a caballo.

Q

Mi marido vy yo somos tan competitivos gue
inclusa nos picamos imaginando qué deportes
elegirdn nuestros hijos cuando se hagan ma-
yores, si sus favoritos o los mios. Desde luego,
y me repito, compartir aficiones deportivas
enriquece a la pareja. ¥, por extension, a la fa-
milia.

Ademas, por si fuera poco, con el entrenamien-
to en tindem también hay risas aseguradas.
Uno aprende a reirse de uno mismo cuando
algono le sale bien y a la ver aprendes del otro.

Resumiendo: entonces, £qué es lo gue tienes
que hacer para que el deporte en pareja fun-
cione? Tendis que sacar al menos 30 minutos
para ir al gimnasio juntos, establecer un objetivo
—Fkilos a perder o repeticiones, todo valel— y,
después, salo queda cumplirle y mantenerlo
en el tempo, pase lo que pase. 5i uno flaquea,
el otro tendrd que estar ahi para tirar del que
se hace el remoldn. Uno no puede contar solo
con su propia fuerza de voluntad eternamente,
jporgue somos humanos! Es bueno contagiarse
del animo de la pareja.

Otro ejemplo de como se spegane las aficio-
nes: mi hermano y mi cufiada, de tanto véerme
en casa entrenando con cualguier objeto v en
cualguler momento, ahora también se han
puesto sus objetivos y practican juntos, para
darse animos. Coma mis circuitos son algo lar-
gos, va les he explicade los ejercicios basicos
que deben hacer, ¥ aunque sean pocas repeti-
ciones, [van progresando!

5i todavia estas dudando, he agui un argumen-
to definitivo; parece ser que uno de los efectos
del gjercicio Intenso —como las manos suda-
das, el pulso acelerado o la respiracion entre-
cortada— es que tu pareja te vea mas atractiva,




y viceversa. Asi que, iya estas tardando en invi-
tar a tu chico a entrenar juntos!

Pero, un momento. &Y si no tienes pareja? No
te preocupes, porque seguro que hay algun
amigo oamiga que estd dispuesto a entrenar con-
tige. O quiza tu téndem sea un pequefio grupo,
{quién sabe? {Que hay nifos de por medio?
Pues quedada en casa de alguna de las mamas
con los pequedios incluidos para que jueguen.
|Todos contentos v vigilados migntras las ma-
dres os ponéis en formal Solo necesitaréis un
poco de musica, una tabla de ejercicios como
los que propongo en este libro o en Intensidad
Max o algin video de internet —como hace mi
cufiada cuando no me tiene cerca—. Lo impaor-
tante es tener un plan y algo de tiempo para
ejecutarlo. Desde luego, te resultara mucho
mas divertido que hacerlo en soledad,

Otra opcion es apuntarte a clases de algun de-
parte en el que estés con mas gente, como par
ejemplo el tenis, [Que no te dé miedo enfren-
tarte por primera vez! No siempre resulta facil,
como me ocurric a mi con el surf; a veces te
frustraras, no te voy a engafiar. 5in embargo,
la experiencia bien valio la pena: por estar en
el mar, por vivir una nueva aventura, por sentir el
aguay la naturaleza tan intensamente y, por su-
puesto, por estar con mi marido. jinténtalo v
veras gue no te vas a arrepentirl

En el gimnasio o fuera de él, compartir depor-
tes con la gente gue te importa es mucho mas
que ejercitarse, iNo dejes pasar ninguna opar-
tunidad para hacerlo y no te dejes vencer por
la pereza o el miedo al fracaso! ¥ recuerda gue
las limitaciones solo nos las ponemaos nosotros
mismos,




ENTRENAR

TAMBIEN EN INVIERNO

Mo solo hay gue entrenar en verang; en invier-
no tambien hay que saber cuidarse. Debo reco-
nocer que es un paco mas dificil y por eso yo,
jde lejos!, prefiero vivir cerquita del mar. Hace
poco hablaba de esto con un amigo y los dos
coincidlamos &n que en las ciudades con invier-
nos frias, como Madrid, hace que cueste mas
salir a hacer deporte,

¥ s que no hay nada como quedarse en casa
calentito, tumbado en el sofd viendo una pe-
licula, |Soy la primera en entenderlo! Cuando
no hay sol, lo que menos apetece es ponerse
las zapatillas y salir a2 practicar deporte. En lugar
de eso, resultan mucho mas apetecibles otros
planes, comao ir de cena, al cine o a tomar unas
copas durante el fin de semana. Y jclarol, no
falta ni la buena comida, ni los enormes cubos
de palomitas ni las copas con los amigos. Y todo
ello no es precisamente lo mejor que nos pue-
de pasar, porque a la falta de ejercicio se suman
los excesos caldricos que nos aportan.

Mo obstante, si aun asi decides seguir con es-
tos planes tan apetecibles y tan dificiles de
esquivar, hay gue ser serio ¥ ponerse las pilas
con la otra parte: |el deporte! Es mas, si has
salido por la noche y te has pasado con el alco-
hol —algo que mejor seria que no fuera muy a
menudo—, haz el esfuerzo de levantarte tem-
prano y tener la fuerza de voluntad necesaria
para hacer ejercicio. Te aseguro que este pe-
quefio gran cambio te llenard de energia, te

o

hard sentir bien y con ganas para lo que sea.
iPor no hablar de las ventajas de una gran do-
sis de sudor en el gimnasiol Cuando uno em-
pieza la mafana haciendo ejercicio, el dia se
vuelve diferente v los pensamientos negativos
o tristes que a veces nos embargan se ven de
otra manera,

Por muy gris que sea el invierno, si de verdad
tienes mentalidad fitness, pasea, corre, juega
al tenis... [lo que seal No te rindas en los in-
viernos, no te dejes atrapar por el efecto in-
vernadero. Porque, te guste o no, jen el sofd
lo unico que ganamos son chichillas que luego
no nos gusta nada ver! De poco sirve prepa-
rarse un mes antes del verano, con |la presidn
de entrar en ese vestido perfecto o aparecer
deslumbrante en la fote en biguini.. Los re-
sultados deben ser a largo plazo, duraderos. ¥
aunque el invierna invite menos al movimien-
to, lo importante s no parar, porgue después
de haberle dedicado tanto trabajo el cuerpo
termina respondiendo.

Lo mismo pasa con las mujeres embarazadas,
gue durante buena parte de |a gestacion no
pueden hacer grandes esfuerzos fisicos. Sin
embargo, siempre hay algo gue cabe llevar a
cabo para seguir activas: lo mds Importante
es un buen entrenamiento previo al embara-
zo, fundamental para que después del parto
la recuperacion sea mas rapida y tu cuerpo
vuelva a su estado anterior. Esto es posible
aungue no lo creas, porgue el cuerpo tiene
memaoria v, si lo que tiene que recordar es
gue debajo de |a tripa tienes un cugrpo mus-
culado, lo hard.

Asi pues, hay que dejar a un lado la pereza y
hacer ejercicio mucho antes de quedarte em-
barazada.
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ALIMENTACION







Aungue no nos demes cuenta, nuestra
cueryio se estd regenerande constaniemente

Segin los clentificos, las células de nuestro orga- -

nismo mueren y son reemplazadas por células
nuevas de forma constante. Algunas, depen-
diendo de la parte del cuerpo de que se trata, se
regeneran en varios dias, mientras que en otras
2l proceso puede durar varios afios. Por ejem-
plo, las del higado tardan entre 150-500 dias,
mientras que las de la piel lo hacen cada 15-20
dias vy las del estdmago cada 5. Al final, son reem-
plazadas completamente por células nuevas on
un intervalo de entre 7 y 10 aiius.

,I.l oria de los nuevos

fnnnan

lasc uTEserechenatravé’sdfb ta? mentosy-

&l agua gue ingerimos. Esto quiere decir que la
calidad del agua y la comida que consumimos
determinan nuestra salud, y la buena noticia es
gue tenemos muchas oportunidades para me-
jorar nuestro organismo a lo largo de 1a vida.

Casi todo estd en nuestra mano, asl gue no es-
taria mal aprovecharlo.

Ahora bien, yo no os diré qué comer ni cudndo
hacerlo, sencillamente porque somaos diferan-
tes, no salo por nuestras caracteristicas genéti-
cas Unicas, sino porgque ademas vivimos en en-
tornos diversos, con habitos y formas de vida
distintos. Asi que no hay farmulas para ello. Y
tampoco hay gue obsesionarse, Cuerer tenerlo
todo controlado es la mejor manera de perder
el contral,

Aqualle que funciona para una persona no fun-
¢iona para otras; por eso es tu deber conocer tu
CUBFPO fnber lo que- tedgnu bien y hgﬂ

Los eneminos de la SALUD
+/ Taliace

~/ cohul

- uicar y cerales pefisados

-~ Nimentos procesailos con aiiivs




mas saludable para ti, porque opciones hay
un mantdn, asl que estd en tus manos ele-
gir bien. Como la perfeccion nutricional no
existe, intenta hacer lo que te siente bien.
Cuando vayas esforzéndote en introducir en
tu organismo alimentos saludables, notaras
una gran diferencia, ya lo verds,

‘Yo tan solo quiero dar aqul unos cuantos
apuntes actuales en cuanto a la nutricion,
basadas en mi experiencia personal y en
cosas que he aprendido cansultando a per-
sonas cualificadas pmapera de vivir
‘es encontrag | fisico, emo-

cional, mental ¥ espiritual, queriendo a tu
cuerpo y sintiéndote bien nutrido. Porque
cuandao te sientes y ves bien, quieres seguir
asi durante mucho tiempo.




ALIMENTACION:
|a clave del éxito y el
cahallo de Troya

a— = =

A lo largo de los afios, he tenido que cambiar
en varios momentos mi forma de comer. Tam-
bién mi metabaolismo ha cambiado muchisima,
como suele ser lo normal, especialmente des-
pués de haber tenido nifios. Para hacer todavia
mas dificil la ecuacion, siempre he tenido debi-
lidad por los dulces, asi que, si gueria disfrutar
de eligs, tenia que compensario con bastante
ejercicio, ya que mi tendencia —como casi la de
todo el mundo— era a engordar,

Sin embargo, he ido aprendiende a modificar
mi alimentacion, sustituyendo aquellos alimen-
tos menos recomendables por otros mucho
mas sanos y frenando esa tendencia natural
que todos tenemos a picar, algo que no vieng
nada bien.. Creo gue e mejor consejo de ali-
mentacion que puedo ofrecer, y asi lo compar-
to con todas mis amigas cuando me preguntan,
&5 cortar de ralz con los antojos. ¥ para evitar
cualquier tentacién, lo mejor es no comprar-
los. De lo contrario, es como meter en casa el
caballo de Troya, y ya sabéis como acabd esa
historia.

Si tenemos dulces o chucherias en nuestra
despensa, a nuestro alcance, en cualguier mo-
mento de debilidad vamos a salir corriendo a
tomarlos sin ningdn reparo. En nada quedaran
todos nuestros esfuerzos y nuestras comidas
saludables preparadas con tanto esmero. (Es
gque vas a meter al enemigo en la despensa? 5i
no estan disponibles en ese momento de ba-
jon, imejor! Una despensa falta de tentaciones
sera nuestra mejor allada. Seguramente nadie
saldrd corriendo a la tienda mds cercana —a,
mds bien, ino deberial—, y, al no haber nada
de eso en casa (lldmese chocolate, patatas fri-
tas, bollos...), pues tendremos que elegir entre
otros alimentos mucho més recomendables.




os o la fruta,
a cua

me . También
me gL 1 las barritas de p naturales
que estan hechas simplemente de frutos secos
y algo de fruta, y que me sirven a saciar las
ganas de algo dulce. Pero 5 .
que sean de los saludabies, que
tomar con moderacion! Media barrita de
proteinas, una pieza o dos de fruta o una zana-
horia, si buscar
de lo que podemaos

microondas
tisfacer nuestro
gusta mucho, este
duras con alg
demasiada,

o hay que renuncia
gue disfruten ¢
r el mo

del desayuno. En mi caso, ultimamente es
tomando una tostada integral con mantegui-
lla y mermelada hecha solo con fruta —libre
afiadid 3 que por la a
€5 Cuando mas me apetece una comida dulce,

de azucar

Gracias a la mermelada, logro eliminar el anto
jo de azicar que suele aparecer a lo largo del
dia, especialmente por la tarde cuar cae e
nivel de seratonina.

ipendo

Si vuestro caso es el contrario y os de
mas por ad jeis de incluir
5y |po e mucha imaginacidn a ese plato!
ejemplo, mi marido Chris siempre comien-
za el dia con unos hue a los que les suele
anadir sobras del dia anterior, como pol
ne y verdur

al grill o .. Incluso la car

o para ader

siCa Intensa.




Otro aspecto que ha cambiado mi alimentacion
s la forma de comer, ya que cuando tienes nifios,
no lo haces como antes. Para empezar, €l tiempo
del que solias disponer para preparar tus mends
ya no existe; y, en segundo lugar, porgue ya no te
sientas a comer con la tranquilidad gue tenias.

Tampoco puedes permitirte el lujo de quedarte
parada frente a la despensa decidiendo qué te
vas a preparar. Ha de ser algo sencilloy rapido de
cocinar, porque los nifios estan alrededor v tie-
nes mil cosas gue atender. A veces, incluso, has-
ta se te obvida tomar algo a media mafiana y lle-
gas casi desmayada a la hora de comer, porque
no has tenido ni un segundo. Por eso, lo que les
sobra a nuestros hijos isiempre nos viene bienl,
especialmente si les alimentamos de forma salu-
dable, pues también serd bueno para nosotras.

En suma, que cuando se es madre hay gue te-
ner cuidado, porgue resulta muy facil empezar
a comer mal y tomar cualguier cosa por salir
del paso. Asl pues, gue nadie se olvide de llenar
la despensa de todo aguello gue sabemos nos
hard sentir bien, por dentra y por fuera.

A la hora de la comidy, la formula es muy sen-
cilla; proteina, verdura y, por supuesto, gue no
falten las ensaladas. En cuanto a la proteina, yo
suelo preferir el pescado a las earnes. Y, [por fa-
vor!. no destierres la pasta y el arroz, que son
carbohidratos lentos que tu CUSTPO Va a necesi-
tar y tienen otros nutrientes necesarios para el
buen funcionamiento del organismo,

También debo admitir que me gusta acabar la
comida con un poco de dulce, porque, si, lo re-
conozcn, jsoy golosal He aprendido a contro-
larme muy blen y por eso con un par de cucha-
raditas me basta. El atruco» es poner un limite
y cumplirlo. Tengo fama entre mis amigas de

©

ser la que siempre anima a todas a que se pi-
dan un postre para compartir, ¥ luego se que-
jan porque yo, «la que tanto lo pedias, tomo
solo dos cucharadas, mientras ellas acaban con
el resto... Se trata simplemente de poner un li-
mite y tener fuerza de voluntad para cumplirlo.
Después solo queda sentirnos orgullosos por
saber parar a tiempo. Con ello, ademas, con-
seguimos tener mas fuerza para extender este
aprendizaje a otras parcelas de nuestra vida.
¥ ese sentimiento es maravilloso. En mi caso,
odio tener remordimientos cuanda me superan
mis deseos, Asl gue |mejor evitarlos!

También aconsejo pasarse al chocolate negro —a
partir de 70 por ciento es lo recomendable para
que sea de calidad y poder disfrutar de los exce-
lentes nutrientes del buen cacao—, mucho mds
saludable que el chocolate con leche o el blanco,
gue fleva mas azicar que cacao. Si no estds acos-
tumbrada, puede que al principio no te guste.

Esto me recuerda a Anita, una de mis mejores
amigas, cuando me dice: «|Ya estas con tu co-
mida de pajarito que no sabe a nadals, Buena,
jes que hay cosas @ las gue hay que acostum-
brarse, aungue buscar recetas y ser creafiva
ayuda a hacer comidas realmente ricas. Una
cosa no quita a [a otra. De nada servird el ejer-
cicio si luego nos comemos una tarrina de hela-
do, una tableta entera de choecolate o una bolsa
de patatas fritas. |Todo el esfuerzo y el trabajo
lo hemos tirado por la borda en menos de cin-
co minutos! {Entonces, nos merece la pena el
esfuerzo? 5i tienes esto bien presente, ya ve-
rds que, mientras te cuidas, los cambios surgen
cuando menos te lo esperas y se convierten en
un habito de tu vida. Porque nadie te regalard
lo que consigas. |Y todo cuestal Pero el resulta-
do, bien merece la pena.



Lo que hemos
ensefiado al mundo:

LA DIETA
MEDITERRANEA

Mos pasamos la vida buscando y adoptando
dietas cada cual mas drdstica, exética, incam-
pleta, absurda.. para bajar unos kilos que
luego recuperaremos rapidamente. Eso si,
después de haber sufrido de hambre ¥y, guiza,
haber alterado la salud. Porque {quién no ha
recibido alguna ver el consejo de esa amiga
que estd siguiendo una dieta milagro: «Que
esta si [funcionaln.

¥ hacemos todo esto cuando tenemos a mano
una extraordinaria herencia, reconocida mun-
dialmente come una de las mejores formas de
nutrirse: la dieta mediterrdanea. Ha sido estu-
diada, aplaudida y adoptada por muchas per-
sonas de distintos paises. Un reciente estudio
del Brigham and Women's Hospital de Estados
Unidos muestra que la dieta mediterrdnea no
solo es muy saludable, sino que puede proteger
&l ADN del envejecimiento, proporcionando sa-
lud y también longevidad,

Un andlisis levado a caba por la Clinica Mayo
sobre un gran nimero de adultos que siguen
la dieta mediterrinea demuestra que reduce el
riesgo de muerte por enfermedades cardiovas-

culares, cincer o parkinson y que puede ayudar
a retrasar el encogimiento del cerebro, proceso
gue se desarrolla segin vamos avanzando en
edad,

Contradictoriamente, mientras los demis pal-
se5 descubren las bondades de la dieta me-
diterrdnea, nosotros la vamos abandonando
POCO & poco.

Recordemes sus

PAUTAS




Mira esta pirdmide de la dieta mediterrdnea H =
adaptada a la vida actual: lF m B B a Ie

Destacaria como novedad la inclusidn de reco- Guia para la poblacion adulta
mendaciones basicas de la actividad fisica dia-
tia y la convivencia, que ha sido apartada de
la vida familiar por las comidas frugales v los
mensajes del mavil. También la importancia del
agua en una dieta saludable.

Muy impertante también es mencionar que se
da preferencia a los cereales integrales frente
a los refinados y también que se refiere a pro-

ductos estacionales, locales y respetuosos con =
el medio ambiente, E
™
Puedes encontrar varias pirdmides de nutricidn i
saludable desarrolladas en distintos paises, si- Carne blanca 2¢
guiendo los cambios en los habitos alimentarios Pescada [ Marisco 22 r

y la forma de vida de |as distintas poblaciones.
A mi, personalmente, me gusta la desarrollada
hace poco en Australia. ¥a sé que algunos po-
déis pensar gque me gusta porgue se ha desa-
rrollado en el pais en e gue hemos establecido
nuestro hogar, pero en realidad es porque se
encuentra mas en linea con mi forma de comer,

CADA DEA

Frutas 1-2 | Verduras = 2r
5 turas

CADA COMIDA
PFRINCIPAL
PRINCIPAL

Cana CoMIDA

Actividad fisica diaria
Descanso adecuado
Convivencia



ta mediterranea: i estilo de vida actual

Medida de la racign basada en |a frugalidad y habitos locales

Vino conr
respetando las oo

Huevos 2-4 ¢
Llegumbresz2r

Especias [ Ajo / Cebolla
Imenos sal afadidal
Variedad de aromas

Aceite de oliva

Pan [ Pasta / Arroz / Cuscis f
Otros cereales 1-2 r

[mejor integrales)

Agua e infusiones de hierbas

Biodiversidad y estacionalidad
Productos tradicionales, locales y
respetuosos con el medio am-
blente

Actividades culinarias

r= Racidn

©



Veamos cudles son los principales cambios introducidos en esta
imagen;

©

O 00 000

Por primera vez, en la base de la pirdmide se colocan las
verduras, frutas y legumbres, en el lugar que antes ocupa-
ban el pan y los cereales.

El peso que tenen frutas y verduras estd diferenciado: se
recomienda consumir tres veces mas hortalizas que frutas.
Entre las primeras se incluyen el aguacate y el brocoli, y se
suglere incluso el consumo de guisantes congelados.

Se recomiendan el pan y los granos integrales, incluyendo
especificamente la quinoa o la avena,

A los lacteos, como leche, queso y yogur, se afaden alter-
nativas como la leche de soja.

En la punta de la pirdmide estdn las grasas saludables, en-
tre las que reina el aceite de oliva o las aceitunas y almen-
dras,

Estdn practicamente desterrados el azicar y la sal afiadi-
dos.

Se incluyen las hierbas y especias y se recomienda el agua
como bebida preferenta.

Ademds, se pone el acento sobre la importancia de comer
variado y estar activo todos los dias.




Nuesira viida cambia a un ritmo
verliginoso y nuestros hahitos
lambién. Adoptemos aquelios que
nos aseguran una vida mejor.




MENOS

Los alimentos, cuanto '/

ES Mg procesados, ' © saludables

Los alimentos procesados se han instalado en
nuestras vidas desde la aparicidn de las gran-
des empresas de alimentacion y su numero se
ha incrementado afio tras afio hasta hoy, que
estan en su apogeo. Aungque a estas alfuras to-
dos sabemos ya que los alimentos procesados
no son lo mejor para la salud, ante la ventaja de
reducir el tiempo en la compra y en la cocina
los hemos ide aceptando vy adoptando.

La liebre saltd cuando la Agencia Internacional
de Investigacion sobre el Cancer (IARC), gque
pertenece a la Organizacion Mundial de la 5a-
lud [OMS) v lleva a cabo investigaciones para
determinar las causas del cincer en humanos,
advertia que el consumo de carne raja y carme
procesada puede causar cancer del colon, in-
cluyéndolo en el mismo grupo que fumar, ex-
ponerse a la radiacion solar y consumir bebidas
aleohdlicas. O sea, en el Grupo 1, del que hay
evidencias suficientes en humanos y se estable-
ce la relacidn causa-efecto,

Esta noticia causd un gran revuelo, sobre todo
por la falta de informacidn y |a consecuente con-
fusion entre la gente. 5e supone que a dia de hay
se sigue investigando para determinar con mas
exactitud si la forma en la que se cocina la carne
influye y de qué manera, cuales son |as cantida-
des de carne roja y procesada que aumentan el

O

riesgo y, también, su relacién con otros factores,
como comer alimentos bajos en fibra, la edad, el
tabaquismo o el consumao de aleohal.

Mientras todo esto se va aclarando, no esta-
ria nada mal volver la mirada hacia una de las

mejores herencias que tenemos y que estamaos
perdiendo, como ya hemos mencionado: la die-
ta mediterrdnea, gue recomienda un consumo
moderado de carme. Actualmente estamos to-
mando mas del doble que hace un par de dé-
cadas.



Tadne e alimsak snaracadae oan o
& 10005 195 alimentos procesaues son lnales:

Obwiamente, no es lo mismo un alimento minimamente procesado, como las lechugas o espinacas
lavadas y envasadas en bolsas, o las almendras tostadas, gue los alimentos ultraprocesados, como
las comidas preparadas o semipreparadas, a las gue se afiade azdacar, sal, potenciadores del sabor,
conservantes, emulsionantes..

Imaginate que sales del trabajo y vas corriendo a comprar algo rico ¥ rapido para la cena, facil de
hacer porgue estas muy cansada. Agarras una caja de fideos orientales de pollo, en cuya etigueta
lees gue esta listo en 3 minutos. «Genlal —piensas—, tomo pasta, gque son hidratos de carbono salu-
dables, con pollo, que es carne blanca también saludable, y encima algo de verduras, Sabroso, sano
y encima facil de preparar,

Desde luego seria la eleccion perfecta, a no ser que ya en casa, con calma, se te ocurra leer los ingre-
dientes, momento en el que se te ponen los pelos de punta;

* Fideos orientales (90%): harina
i detth, acefte de palma, nlml-

res .ilbﬂr [EEZ:I., EE?-S}, Im:'ln-
sa, aﬁcir, hw:; en mpur




Bueno, vayamos por partes. Al leer esto, me
pregunto: ¢éla pasta, la de toda la vida, no se
hace con sémola de trigo y ya? ¢ Por qué afia-
dirle aceite de palma, almidén modificado v
gasificantes? ¢Queé hace aqui la grasa de pollo
afadida, sl yo me esmero en quitarla cada ver
que cocino pollo? ¥, hablande de pollo, 51 en
la etiqueta de esta comida pone en grande y
rojo «POLLOw, {es normal que contenga solo
un 0,5 por ciento de ese alimento?

Lo mismo respecto a los vegetales: imaginaos
cual es la cantidad que ni siguiera s& mencio-
na el porcentaje, solo pone «en proporcion va-
riable». Claro, si forman parte del aderezo que
supane el 10 por ciento de la cantidad total, ya
gque el otro 90 es la pasta... pues hay mas aditi-
VoS que verduras y carne,

Eﬁ;‘;

En fin, ste ejemplo es solo una pequedia mues-
tra de lo que podemaos descubrir si dedicamos
algo de tiempo en leer las etiquetas de los ali-
mentos procesados que compramoes. Y no se
trata solo de los hiperprocesados. También la
carne en bandejas, picada o en filetes, que tie-
ne fecha de caducidad de hasta diez dias, mien-
tras que si los compras frescos a tu carnicero
de confianza te lo tienes que comer en un par de
dias como muy tarde. Cuando compramos las
bandejas nos solemos fijar mds en la fecha de
caducidad y pasamos por alto los aditivos que
contienen para que duren tantos dias con ese
color estupendo. Por ejemplo, en una de car-
ne picada que compré el 30 de agosto y cuya
caducidad era el 7 de septiembre —o sea, ocho
dias en el frigorifico |y tan frescal— ponia esto
en la etigueta:



uPreparado de carne burguermeat. Ingredien-
tes: carne de vacuno (B2%), agua, proteina de
soja (4%), fibra vegetal, almidon de patata, an-
tioxidantes (E331 y E301), conservador; sulfita
sodico, colorante E-120%.

Entonces, resulta que solo el 82 por ciento
es carne, el resto es agua y patata. O sea, de
entrada te cobran agua y patata a precio de
carne. Ademas, por el mismo precio te llevas
antioxidantes, conservantes y un colorante
que le da ese magnifico aspecto. |Vaya gangal
¥ no te lo pierdas: por cada 100 gramos, 20
son de grasa...

Por tanto, sl asomos lo gue comemoss,
nos conviene saber bien los compo-
nentes de los alimentos que ingeri-
mos para poder elegir mejor. Leer

las etiquetas de los ingredientes

te ayudard, pero en general ya
sabes: cuantos mas aditives, me-

nos saludables.

¥o no pretendo que renuncies completamen-
te a los alimentos procesados porque, hoy dia,
con la vida tan ajetreada que llevamos, seria
imposible, pero si que hagas de los alimentos
frescos y minimamente procesados la base de
tu dieta.

Demecratizar ia alimentacion saua

Mo es facll encontrar frutas y verduras ecologi-
cas, que no hayan sido tratadas quimicamente,
huevos de gallinas criadas en libertad, pan he-
cho de harinas Integrales y masa madre o car-
ne de pollos alimentados con granos en vez de
harinas de pescado. Sabemos que son mucha
mejores para la salud, pero también bastante
Mas caros.

¥o he vivido en muchos paises y 5& gue, en Sue-
cia, por ejemplo, el Gobierno apoya econdmica-
mente a los granjeros y agricultores gue crian
animales y cultivan frutas, hortalizas y cereales
ecologicamente y de forma sostenible. En los Es-
tados Unidos y Australia, resulta ficil encontrar
mercados donde los agricultores venden direc-
tamente sus productos, y os aseguro que la dife-
rencia de precio con los demds s minima,







nes emprendedores, qu

par p a los g y a los qu
sin ayud: Ly € il salir a . También se podria facili-
tar la venta de sus productos directamente a los consumidores; al
eliminar las intermediari los precios sertan mucho mas bajos

emas, ir ah la compra en un mercado en el que hay todo
tipo de productos es un gran placer, Yo voy todos los sabados con
mis hijos al mercado de B Bay y os guro que, aparte de
comprar lon ario, nos o pasamo

no seria mejor contener los pr
prar este tipo de productos:
al alcance de todo el mundo, porgue ig:
5 apan para hoy, hambre para mafanas. [Y
nunca

Sin embargo, hay que tener cui a para gue el intento de dejar
de comer alimentas hiperprocesar na te lleve a caer en el [ado

opuesto, que es la obs 1 por la dable. Eso también

te puede arrastrar a un terreno peligroso en el que se pierde

enta contra la sa de TSmO,
serlamente nuestra salud mental




LA REVOLUCIGN

VERDE

Hemos visto a lo largo de |a historia que las re-
voluciones se ponen en marcha para iniciar un
cambio cuando la gente estd disconforme con
ciertas cosas y dice «jBasta yale, Quizd estemos
viviendo una revolucidn en la forma de alimen-
tarnos, porgue durante muchos afios hemos
abusado de la comida basura, de los alimentos
altamente procesados, cargados de aditivos
guimicos que nos han ido ofreciendo muchos
de los fabricantes, y ahora estamos cambiando
nuestros habitos al darnos cuenta de que nos
estan pasando factura en forma de enfermeda-
des y malestar.

Como hemos comentado antes, los nutricio-
nistas y organismos oficlales responsables

de la salud se han puesto de acuerdo

en colocar las hortalizas y frutas en
el lugar que les corresponde. Pero,
seamos sinceros: es bastante di-

ficll de conseguir que una per-

sona consuma la cantidad
necesaria para una nutri-
cign saludable, y mira que
se ha intentado a través
de campafias de informa-
cidn, promociones...

®

Sin embargo, [no desesperemos! Hay una so-
lucion:

Si no te apetece

comerlas, iBEBELAS!
ES FACIL, RAPIDO Y DELICIDSD




FORMULA MAGISTRAL DEL BATIDO VERDE

3 medidas de verduras + 2 medidas de liguido  + 1 medida de frutas
espinacas leche de almendras plitano
lechuga leche de arroz mango
apio leche de coco manzana
peping zumo de fruta natural pera
berros té verde frio liman
bracoli yogur pifia
Hierbas (albahaca, perejil, agua frutas del bosque
mearnta) kiwi
aguacate
ENDULZANTES: ddtiles, miel, platano, stevia

ALIMENTOS EXTRA Y SABORIZANTES:

Semillas de chia, jengibre, cacao, frutos seces, coco rallado, espirulina, polen, vainilla,
canela




Pero para no liarnos con qué es un Zumo y gué
un batide, o 5i es mejor beber uno u otro, vaya-
mas por partes.

4Gudl es la diterencia entre wmes
y batides?

Bisicamente es la forma en la que se elaboran
Io que determina su diferencia;

*  Los zumos s& preparan con una licuadora
que extrae el jugo de las frutas y hortalizas,
apartando la pulpa y la piel. Los citricos se

Luces y sombiras de los aams

* Contienen las vitaminas esenciales,
los: minerales, antioxidantes y en-
zimas de las hortalizas y frutas si se
toman recién hechos,

+  Aumentan la energia.
« Favorecen el sistema Inmune,

« Al contener gran cantidad de fruta
en una sola toma, los azicares de |a
fruta se absorben mucho mas rdpido.
Esta absorcion rapida supone una su-
bida alta de la insulina; y las calorias
qué no se gueman pudden transfor-
marse en grasa.

= Al licuar las frutas y hortalizas, se qul-
ta la fibra, que es una parte esencial
de nuestra dieta.

* Pero, precisamente por esta misma
razdn, se facilita la absorcion de los
nutrientes,

preparan con un exprimidor. Por eso los zu-
mas son mas liguidos, mas ligeros.

* Los batidos, sin embargo, se trituran en una
hatidora, incluyendo de esta forma la pulpa
de las frutas v, en algunos casos, también
la piel,

Mo hay duda de que los zumos y batidos son muy
saludables, pero hay gue saber cudles son sus ca-
racteristicas y sus efectos en ef organismo para
evitar algunos errores que nos lleven a conse-
cuencias no deseadas.

Luces y sombras de los kathies

* Contienen las vitaminas esenciales,
minerales, antioxidantes y engimas,
incluyendo las vitaminas y minerales
contenidas en la pulpa y la piel de
muchas de ellas.

«  Como las frutas y hortalizas se toman
en menas cantidad, se inglere menos
azlcar.

Contienen toda la libra, lo que ralen-
tiza su digestion, asi que te sientes
saciado durante mds tiempo.

« Perp, cuidado, porque el exceso de
fibra fiene efectos secundarios no
deseados.

* El calor de la batidora, al funcionar
durante mucho tiempo, puede afec-
tar a algunos de los nutrientes sensl-
bles a los altas temperaturas,




Mientras estaba escribiendo este capitulo, re-
corde que, a los pocos dias de dar a luz a mis
pequefios Tristan y Sasha, aparecieron en la
prensa algunas fotos mias tomandome un ba-
tide —que ya sabéis que en Los Angeles se en-
cuentran en todas partes— y se afirmaba que
me habia recuperado tan pronto del parto por
alimentarme solo de batidos. Una verdadera
barbaridad! Esto me preccupd mucho por las
personas gue pudieran creer que esta noticia
era cierta y se lanzaran a adoptar dietas absur-
damente restrictivas y nada saludables.

Asi gque me puse de inmediato a escribir un
post en mi blog de la revista Glamour titulado
«los milagros no existens, Adjunto un extracto
del mismo que podéis encontrar completo en
http://Blogs.glamaur.es/elsa-pataky-confiden-
tolfos-secretas-de-mi-recuperocion,”

«El tema del post de hoy iba a ser otro, pero
he visto algunos comentarios en los medios,
aventurando la manera en gue he recuperado
mi figura en tan poco tiempo y estoy preacupa-
da por las consecuencias que pueda tenser una
informacicn errdneaen la salud de las personas
gque guieran seguirios.

Los «secretoss de mi recuperacion son
simpiles:

Primera, Nevo muchos afos haciendo
ejercicio con mucha intensidod, asi que
mi musculoture estd muy desarrofioda.
Como &l cuerpa Hene amemaorias, aun-
que durante el emborazo haya bajodo
lo intensidad del ejercicio, y ahora no lo
practica en absoluto por maotives abvios,
los musculos me han ayudodo o recupe-
rar con mas focilided o forma anterior
del cuerpo.

Segunda, les estoy dondo el pecho a los
das bebes, lo que supone un gosto calg-
rice de mas de 1.000 colorios diarias. Eso
tombién contribuye @ que las hormonas
octuen sobre el utera, gue recobra su ta-
manio ariginol con mds rapidez.

Tercero, los famosos zurmos NO son ung
dieta, son wun buen complemento de
una dieto equilibrado y en ningtn coso
un sustituto. Es toda jo contrario, algunos
de los batides que fome son muy ener-

geticos, precisamente pora equilibrar lo
pérdide de calorios por ko loctancias.

Una vez aclarado todo esta, me gustaria afiadir
algunos consajos sobire la preparacion y el con-
sumao de umos y batidos:

+ Es recomendable afadir grasas buenas a
los batidos para que los nutrientes de los
vegetales, y sobre todo las vitaminas lipo-
solubles como la A, D, E v K, tan iImportan-
tes para el organismo, se absorban mejor.

*  Para gue se mantengan la mayoria de los nu-
trientes, que son tan beneficiosos, lo mejor
es tomarlos nada mais haberlos preparado.

= No hay gue abusar nl de los zumos ni de los
batidos porque puedes ingerir demasiados
ar(icares o demasiada fibra. La clave estd en
&l equilibrio y la moderacidn.

= Cuidado con la cantidad de fruta o endulzan-
ies porgque puedes ingerir, sin darte cuenta,
un monton de caloras.

+  Alterna la toma de rumos con los batidos,
para aprovechar los beneficios de cada uno
de ellos,

@



ND ".II:.Tl':.JII.'u'H una dieta equilibrada por
rumas o batidos, No puedes alimentarte
solo de liquidos. Hay que tomarlos ADEMAS
DE, MO EN VEZ DE,

Algo diferente es tomdrtelos durante algan dia
si sientes la necesidad de desintoxicar el orga-
nismo y dar un respiro a tu aparato digestivo,

Una dieta equilibrada gue combine los hidratos
de carbono, las proteinas vy las grasas, repartida
en cinco comidas a lo largo del dia y haciendo
ejercicio con regularidad, es la unica manera de
conseguir un peso adecuado, mientras cuidas
tu salud. Y sl ademds tomas un 2umo o batido
recién hecho, pues jmiel sobre hojuelas|

Mo hay que olvidar otra cosa Importante; tomar
tumos y batidos no implica que dejes de tomar
frutas y verduras enteras, porque, al masticar-
las, la digestidn resuita mas lenta v el aporte de
aztcar se hace de forma gradual, de ahi que po-
damos pasar haras sin sentir hambre, ¥ ademas
estd el jplacer de comerlas a bocados!

Os voy a dar unas cuantas recetas de rumos
y batidos que a mi me encantan;, pero podéis
probar distintas combinaciones variando ingre-
dientes y sabores. Asl descubriréis los que més
0% gusten y mejor os sientan,

BATIDO PARA LAS DEFEMSAS
N = ., =~
_—-; — w
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ZUMO VERDE DESINTOXICANTE BATIDO ANTIOXIDANTE

o T

- —
A fas grandes propledades digestivas di (s
mangeng, ya gue contene mucha fiom, se
afiade el poder depurativo del liman y s
pecting (su parte blanca), gue eliminan los
rsbduny y toxinzs del organtsmo. El #ceite
de ofiva, aparte desus miltiples propieda-
de's sobradamente conocidis, ayuda a gue
10 absorban mejar b vitaminas lpesaly-
blec como [as vitaminai Ay E de los demds
alimentos

Ingredientes: 4 taza leche de alm
* 1 manzana verde Granny Smith 1 cucharadita de miel s
* 1 liman sin piel, pera dejando la par- mide dulce

ts blanca feichar bien t

2 ranahorias

1 rara de apio con las hojas

1 cucharadita de aceite de aliva vir-

FEn exira

Licuar todo y afadic el aceite en el rume,
urz wez hecho, mezelando bien,




ALIMENTOS
MILENARIOS

DE LOS QUE NOS AGABAMOS DE ENTERAR

iNunca es tarde si la dicha es buena!

Amaranto, alforfan, kamut, farro, teff, mijo o
chia son nombres que estan entrando &n nues-
tras dietas, unos con mas fuerza y otros con
menos, Son cereales ya olvidados, de civiliza-
ciones antiguas, que se estan redescubriendo e
intraduciendo en la alimentacion actual por sus
calidades nutricionales.

yuinoa

La guinoa dio el pistoletazo de salida hace ya
unos cuantos afios y ahora se esta afianzando.
Ha dado el salto desde las tiendas ecologicas a
los estantes de los supermercados.,

En realidad se trata de una semilla, pero com-
parada con otras cereales es una fuente de pro-
teinas completa y acidos Omega 3 y &, ademas
tiene un alto contenido en vitamina E con fun-
ciones antioxidantes. También es rica en mine-
rales como el calcio, el hierra de origen vegetal,
el fésforo, el potasio o e magnesio.

amaranto

También es una semilla, casl tan rica en pro-
teinas como la quinoa, con un alto contenido
en calcla, hierro, magnesio, fdsforo y potasio.
¥ también vitamina C, algo que no se encuentra
en ninglin cereal.

gspelta

Era un grano muy extendido antiguamente,
pero habia sido apartado v olvidado en favor
del trigo, mas compatible con los procesos de
industrializacién, aunque tenga un contenido
mas alto en proteinas, Contiene una cantidad
moderada de gluten y es buena fuente de vita-
minas B3 y BG, hierro, zinc y fésfore.




kamul

Es una variedad de trigo con un alto contenido
en proteinas, Omega 6 y minerales, en especial
selenio, zinc y magnesio, v un alto poder ener-
gético. Tiene gluten, pero se digiere con mayor
facilidad gue el trigo tradicional.

thia

Fue una de las semillas favoritas de los aztecas,
Se ha recuperado en los Ultimos afos por sus
propledades nutritivas, y en particular porgue
contiene &l dcido alfa-linoléice, la cadena corta
del Omega 3. También contiene antioxidantes
como el beta-caroteno y flavonoides y es rica en
vitaminas B1, B2 y B3 y minerales como calcio,
potasio, fasforo, zing, magnesio y cobre.

Como en contacto con los liguidos multiplica de
forma considerable su tamafio ¥ proporciona
sensacion de saciedad, se utiliza equivocada-
mente para adelgazar, pero es importante sa-
ber que el exceso de chia, o tomarla sin abun-
dante liguido, puede ser peligroso,

Los nuevos-antiguos cereales y semillas son ri-
cos en carbohidratos complejos de lenta absor-
cidgn, proteinas y fibra, aportando nutrientes de
gran valor que poco a poca se van intraducien-
do en productos de calidad.

Por ejemplo, la quinoa vy el amaranto fueron
elegidos por la NASA para alimentar a los astro-
nautas, debido a su alto valor nutritivo.

Recuerdo gue mientras estuve filmando DiD{
Hollywood pasé dos meses en Alicante alojada
en el Sha Welness Center. Les pedi bajar algo
de peso porque en pantalla siempre se te ve
mas gordita de lo que en realidad eres. Y, para
mi sorpresa, me pusieron una dieta en la que
habia que comer, tanto al mediodia como en
la cena, cereales integrales como avena, ceba-
da, quinoa.. preparados de muchas maneras.
Muy sabrosos, pero me aterraba pensar gue
es0 me iba a engordar. [Fue justo lo contra-
rio! Adelgacé bastante y encima me ayudd a
no picar entre horas, cosa casi imposible du-
rante los rodajes, pues en el set hay una mesa
con comida todo el tiempo porque no todo &l




Jué no ten-
nbre durante mas tiempo.

progresiva, que dura m




con alimentos hiec

gue se les ha extraido o lo valioso des

&l pl_n"uhj- 3 nutrivo ¥ i wreal,
permen y o, ¥ el colmo es que I
lo venden por separado

q
ayudan a reducir el ri

extendidas como

inflan an del ¢ n... y 85 MUy recomen

ducirlos en nuestra

Pero ojo, bemeficios si, milagros no.




Hace algunumim unicos germinados que
se conocian eran los brotes de soja, que te los
ponian incansablemente en las ensaladas de
los restaurantes orfentales. Y pensaba yo: jqué
raros son los chinos! Pero poco a poco se han
en nuestra alimentacion ¥, &
cada ver hay més variedad en los estantes de

los supermercados: de coles de bruselas, brg-
coli, lombarda, lentejas, alfalfa.., aunque su

mo es bastante bajo ain.

nados son ecomida vivan, Las propies
les se deben precisamente al

i i mﬂm Ilems de
‘nerales, aminodcidos y proteina,

El germinado también neutraliza el dcido fitico,
una sustancia que se encuentra en semillas y
granos y que inhibe la absorcion de nutrientes.
Es, de hecho, el problema que apuntan los nu-
clanistas para moderar el consuma de granos
alimentos elaborados con harinas, porgue re-
ducen |2 absorcidn de minerales tan importan-
tes coma el calclo, el magnesio, el hierro, el zinc
o la vitarina B3, Esta es una de las razones de
que las hortalizas y frutas hayan desplazado a
Ius«;tereal_es a un segundo plano en la piramide
australiana de la pagina 106:




Lué diferencia hay entre el pan hianco,
ol integral y ¢l de germinados?

El pan blanco se elabora a partir de harina refi-
nada, a la que se le quita el germen v el salvado
del trigo, precisamente las partes del grano en
las que estan todos los nutrientes y también la
fibra. iUna verdadera barbaridad!, como antes
he dicho.

El pan integral estd hecho con harina gue se ha
malido de granos enteros, por lo que conser-
van todas las vitaminas, mineraies, proteinas y
fibra del trigo.

Por ultimo, el pan de germinados esta elabo-
rado con granos germinados, molides y hor-
neados dentro de la masa. En este proceso se
conservan mas nutrientes.

LCuiles son las propiedades
de los cereales germinados?

Los cereales germinados contienen menos car-
bohidratos, mas proteina y menos grasa gue
los cereales sin germinar. Segin algunos anali-
sis, los granos germinados contienen un 75 por
ciento de carbohidratos comparados con los
granas integrales, lo que hace que sean menos
glicémicos, contengan un poco mis de proteina
y selo un 40 por ciento de grasa. Por todo ello,
son mas ficiles de digerir.

Durante el germinado, las enzimas que contie-
nen apredigierens los almidones y ello contri-
buye a gue los nutrientes se absorban con mas
facilidad.

También contienen menos gluten, por eso el
pan elaborado con germinados estd mas indi-
cado para las personas sensibles al gluten, aun-
que no propiamente para los celiacos.

Como se trata de una tendencia en alza, estoy
segura de que pronto encontraremos en Espafia
algunos panes elaborados con cereales germina-
dos. Ventajas, desde luego, tiene unas cuantas.

®
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Pero eso no quiere decir gque tengamos que
pasarnas el dia pegados a una botella de agua,
Mo hay reglas fijas al respecto. Al parecer, el mi-
nimo son 4-6 vasos al dia, pero quienes hacen
mucho ejercicio o las mujeres gue dan el pecho
a sus bebés necesitardn bastante mas,

Durante el verano, cuando el calor aprieta, tam-
bién se toman mas ensaladas, fruta —como la
sandia— o sopas frias, que tienen mds agua, asl
gue de forma natural ingieres mas liquidos,

Por tanto, es preciso hidratarse segin las cir-
cunstancias y la actividad que desarrollas,

Lo mas sensato es escuchar a tu organismo, gue
te lo indicard a través de |a sensacion de sed.

LPor que es bueno tomar agea nada mas
despertar?

Tomar un vaso de agua en ayunas es una de las
mejores formas de comenzar el dia, Mientras
dormimos, nuestro cuerpo aprovecha el des-

canso para reparar las células dafiadas y reali-
zar una slimpieza internas, Por es0, beber agua
nada mas despertar sirve para eliminar todas
las towinas producidas durante la noche.

¥ si encima le aflades rumo de limdn, mejor que
mejor, parque contiene importantes nutrien-
tes como la witamina C y flavonoides que son
antioxidantes; tiene un efecto positivo sobre el
tracto intestinal y ayuda a combatir las bacterias
acumuladas en la boca durante el suefio. Ah, v
no te preccupes, porque, a pesar de que el li-
maon es evidentemente acido, una ver ingerido,
al metabolizarse, los minerales gue contiene se
separan y hacen que sea alcalino.

El spua y las dietas para adelgazan

Uno de los consejos gue recibimos, sobre todo
en algunas de las absurdas dietas de adelgara-
miento, es llenar el estdmago de agua justo an-
tes de comer para disminuir el apetito,

iGran error!

@



% lo haces, lo Unico gque consigues es diluir los
acidos y enzimas necesarias para la digestion y
absorcion de los alimentos. Por eso, es aconse-
jable tomar el agua al menos media hora antes
de comer, que s &l tiempo que tarda en llegar
al intestino.

Yo, por ejemplo, nada mas despertar me tomo
1-2 vasos de agua templada con un poco de
zumo de limédn y, media hora mds tarde, em-
piezo @ desayunar: primero fruta, para benefi-
ciarme de las enzimas contenidas en ellas. Una
hora antes de la comida bebo otra vez 1-2 va-
t0s de agua y otro una hora antes de la cena. ¥
tomo bastante agua durante los entrenamien-
tos y nada mas terminar.

Una muy buena amiga siempre me dice: ufAguat,
igué aburridal, si no sabe a nada. Yo cuando ten-
go sed me tomo una coca-cola lights. Creo que
es un error, Cuando digo beber agua me refie-
ro a BEBER AGUA, no cualguier liguido, porque
puede gue no sea tan agradable como tomarse
una cerveza o un refresco cuando aprieta el ca-
lor, pero el alcohol, la cafeina o el azdcar que
contienen esas bebidas deshidratan las células
en vez de hidratarlas y el efecto es justamente
el contrario al deseado,

Mo guiero decir que no te tomes una cervecita
o un refresco cuando te apetezca, pero no por
ello bebas menos agua pensando que el efecto
en el organismo es el m]sm:I. No lo es.

(47




Yo, aparte de agua, lo que mas bebo es té verde:
un potente antioxidante ya que contiene epiga-
locatechin gallate, si, uno de esos nombres que
no recardaras en la vida, pero cuya efectividad
en la prevencidn del cancer o enfermedades
degenerativas del cerebro como el Alzheimer
se estd estudiando en la actualidad. Tambidén
parece que tiene un efecto adelgazante, parti-
cularmente eficaz en la zona abdominal.

Es0 no quita para que también tome de vez en
cuando una copa de vino con una buena cena
o un refresco en momentos especiales, sobre
todo porgue la cervera no me gusta mucho, ja
pesar de estar casada £on un australiano!

Mo me cansaré de decirlo;

ina cosa es coiiar la salud y alra,
muy diferente, o cocnarse con el




LA CRONONUTRICION

TAN IMPORTANTE ES L0 QUE COMEMOS,

La facilidad de acceder a la comida, las obligaciones prg
nos hayamos alejado de nuestros instintos. En la alim
cranobiologia de nuestro cuerpo, lo que nos lleva a co
nutricionaies.

La crononutricion, gue consiste en adaptar la composicid
tos a los biorritmos del cuerpo, nos permite comprend
hay que comer gué alimentos para que el organismo furn

U horario cadtico de comidas puede perturbar la armani
procesos metabdlicos v llevarnos a comer en exceso.

La insulina, que es la «hormena del hambres, encargag
mar los azdcares, es mas alta por la mafiana, una ma
tiene el organismo de asegurarse la energia suficiente
vantarse y empezar a funcionar. Para normalizar lo
de glucemia es importante comer bien en el desayuno, QU
es cuando nuestro cuerpo tiene una mayor capacidady
asimilar los hidratos de carbone rapidos,

El relaj interno también nos indica que deberiamos comer
la una de la tarde, cuando la insulina alcanza otro pico alta'
cuando, de hecho, solemos tener mas sensacion de hambre.

De la misma manera, nuestro organismo esta programado para
sentir hambre sobre las 6-7 de la tarde, que es cuando deberia-
mas cenar. 5 lo hacemos mas tarde, obligamos al higado a funcio-
nar en un momento en el que deberia estar descansando.

Por otro lado, durante la noche el nivel de insulina es mucho mas baj

por lo que [as cenas deberian ser ligeras. 5i esta se toma t.arde'l.rahu -3
no solo tenderemos @ ganar peso, sino que la digestion resultard lenta e inl
ferira en el suefio, ya gue |a sangre se concentra en el intestine y no de];g )
sew gl cerebro para poder alcanzar el suefio,

Dentro de su programacidn bioldgica, el erganismo produce por la noche
guita el hambre y deja dormir, pero si comemos de noche rompemos el
mal y tendemos a engordar. Los estudios apuntan a que la mayoria de
desardenadas en sus habitos alimenticios y suelen comer mas por |2

©



Lo ideal, pues, es cenar 2-3 horas antes de dor ra ir a la cama con la digestion hecha y lograr un

suefio profundo y reparador,

5 Unos horarios distintos al resto de Europa v
cambiarlos si se redujeran las interminables
jornadas laborales en las que hay ha de horas para comer, De esta manera, no

solo se podria conciliar la vid personal y familiar, sino que ganariamos

- tiempo para descansar y e imos los ritmos circadianos, a favor de la
salud.
| _-J . En uno de mis viajes a Espai
¥ de que comen y se ac
L alli me parecia de lo

do tanto Hempo en ot
v los veo mas |6gicos. )

Sin embargo, todo hay que decirlo, @n Espafia t@
de la mayoria de los paises del mundo. No seria t3

con mis hijos, me sorprendid ver lo tar-
los nifios, y recordé que cuando vivia
al, Ahora, después de haber esta-
ses, me he adaptado a sus horarios

Mis peques se levantan EUs
suelen comer a las 12
s& echan su siesta y cens
tar ya en la cama cuandol
Recuerdo que en Espafia @SUvimos en una urbanizacion y mi
hija no paraba de preguntarme: «fPor qué hay todavia nifios
en la calle, mamd, si ya es de noche?s, ¥ efectivamente, yo
les ofa jugar hasta muy tarde.

Ahora que soy madre me preccupa que no sefaspeten las
ras naturales de suefio de los nlnvns, ; @rece gue s
va desde pequefios les alteramos ese by

la forma de alimentarse, con los ..'.; '
tabolismo y @5 posible que por esa g
disfrutar de una buena salud.. '

Mis amigas espanolas sle mpr comentan que qué le van a hacer
sinollegan a casa du rab; 3 es de las 19.00 horas y los nifios suelen
acabar el colegio a ¥ a5 luego actividades, deberes... Como ahora
u l:le:sde otra p , me parece que los nifios pasan demasiadas ho-
i | fes estan muchas horas en el trabajo, dando lugar a
dgamaos, mejor para todos. Ya que entonces los padres
Egar 3 casa y darles un beso de buenas noches. Pienso que
a familiar con la laboral, Si otros paises Io han conseguido,

do sale el sol, que es lo natural,

0 horas como muy tarde, luego
es6 de [23 17.30 0 18.00 para es-
pone el sol, sobre las 19.30 horas.,

/2
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es resulte mas dificil
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re la crononutr ; uDesay

como un rey, almuerza como un principe y
como un mendigos. ¥ es gue nuestros abuel
gue lo sabian! Ellos seguian los ritmos naturales de
curidad, rigient :
del sol
Comer
picoteando
SN0 QUe No res
He agui
nuestros relojes bio
stringe el intervalo entre la primera y lltima
mida del dia a no mas de doce
Evita las cenas tardias o snocks nioctur
Hazlo al menos tres horas antes de acostarte

Come siguiendo el ritr ico natural

-I'J:'Jli} horas.
De esta manera perderas peso
Y ianaras en salud.

entes benefi-
cio de los alimentos, tales coma los polifenoles,
los acidos grasos insaturados o la fibra, tomados a
las ho adecuadas, ayudardn a mejorar la salud,
de la misma manera
tran a horas determina




- «Desayuna como un rey, almuerza
COMO Un principe y Cena come mm
mendige»

«e esia manera perderas peso y
ganaras salwi»

«Para la nutriciin son importantes
mo solo Ia cantidad y calidad de los
limentes, sino tamhién los horarios»




LA TUMBA
METABOLICA




Francamente, la primera vez que oi el nombre
de «tumba metabélicas no sabia si era porque
con ella entierras |a ilusidn de tener un cuerpo
mas delgado o por el desastre que supone para
&l metabolismao. £ De qué se trata en realidad?

£l fendmeno lo hemos visto en muchas perso-
nas a nuestro alrededor e incluso lo hemos ex-
perimentado nosotros mismos. (e suena eso
de «Estoy a dieta hipocalorica desde hace dos
meses, paso hambre, pero he perdido ya bas-
tantes kilos. ¥, de repente, aungque coma inclu-
s0 menos y haga mas ejercicio, no pierdo ni un
gramo. [Qué desesperacidnlo?

¢0ué es io que en realidad pasa en esos casos?
¢ Por qué comiendo a veces menos de la mitad
de lo que se comia antes y doblando el tiempo
de ejercicio no solo te estancas en el peso sino
que empiezas incluso a ganario?

En realidad, lo que ocurre es que, después de
un tiempo en el gue bajan dristicamente las
calorias, nuestro cuerpo, que es una maguina
perfectamente disefiada para |la supervivencia,
lo interpreta como que estas pasando por un
periodo de carestia y se adapta a 1a nueva si-
tuacidn: entra en modo «ahorros y empleza
a hacer acopio de reservas y a gastar menos
energia.

Este proceso de adaptacion se llama cientifica-
mente termogénesis adaptativa y, en realidad,
es la disminucion de la velocidad metabalica,

LQué hacer si has caide en la imba
metabalica?

Lo que hay gue hacer es ir subiendo poco a
poco las calorias para que el arganismo se
vaya «reseteandos y vuelva a estabilizarse. Los

efectos de una dieta excesivamente restrictiva
son negativos, tanto a nivel fisico como men-
tal. Aumentan el deseo de comer, gue puede
tener como consecuencia no solo el temido
efecto rebote, sino desdrdenes nutritivos como
la anorexia o la bulimia, apatia, agotamiento o
depresian. En definitiva, lo que has conseguido
&5 dafiar tu metabolismo.

Por eso es fundamental entender que perder
peso debe sar un proceso paulating, 5i empe-
zamos una dieta y bajamos de golpe las calo-
rias desde el principio, a medida que perdamos
pesa, al disminuir el requerimiento caldrico
manteniéndose, sin embargo, el mismo nivel
de calorias, la pérdida de grasa se detendrd.

Lo que hay que hacer es disminuir poco a paco
la ingesta de calorias, no mas de 300-400 a la
vez, v darle iempo al organismo a adaptarse a
este cambio antes de bajar otra ver.

Por otro lado, es erroneo eliminar alimentos
bésicos de una dieta saludable, como los hidra-
tos de carbono o las grasas buenas; disminuir-
|as si, suprimirias no. De esta manera, ayudaras
al organismo a adaptarse mejor.

Estas que os he dado son pautas generales, pero
como somos diferentes y nuestro metabolismo
funciona de manera distinta, si gueremos bajar
de peso de manera saludable y mantenerlo, lo
mejor serd panerse en manos de profesionales,
nutricionistas o endocrings para que nos hagan
un plan personalizado, adaptado a nuestras ne-
cesidades particulares,

Repito: los milagres no existen!

Una bajada de peso progresiva, aungue nos lle-
ve mads tiempo, serd mas eficaz y duradera,

©
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Todas las mafanas, bebo un gran vaso de
agua templada en el gue pongo un poco de
tumo de limén. 5i habéis leido el capitulo
«El agua. Ocho vasos al dia y éya esta?s, sa-
bréis por qué.

Tastada de pan integral con aceite de oliva
y un poco de sal, tomate rallado y aguacate.
Otros dias porridge con frutos del bosque y
trocitos de fresa,

Tortilla francesa.
Frutos rojos.

Te verde.,

|’rI '}I
<



También puedes usar uvas pasas o cualquier
otro fruto seco. A veces ponge trocitos de alba-
ricoque o melocoton.

Afiado queso feta en dados pequefios y semillas
de sésamo. Me encanta poner unas pocas hojas
de menta, albahaca, tomilio fresco o salvia por-
gque dan a las ensaladas un togue muy especial
de sabor y frescor,

vinagre de jerez, aceite de oliva vir-
gen extra, 1 cucharadita de agave, 1 cucharadi-
ta de mostaza de Dijon y sal dé mar.

La carne, si es de buena calidad, me gusta sim-
plemente a la plancha, poco hecha. 5 la cortais
con un grosor de un par de centimetros, la po-
déis hacer a fuego fuerte por cada lado y luego
en tras para servir. A mi me gusta que gquede
rosada

5S¢ echa un poco de aceite de oliva, sal y, cuando
la vals a sacar, le afiadis un chorrito pequefio de
vinagra de vino tinto

Este es uno de mis platos favoritos v Sergio lo
borda. Me dio la receta con muchos detalies
para que o5 salga tan rica como a el

tamano de la sartén, incluidos los marge-
nes.

r encima de pata
pedacitos de mantequilla, romero muy pi
, una taza de e a cruda cor

5 Que pi
un vuestro gusto

cion repetir la operacidn
1 dos capas de patatas unt
VEZ COn un poco de aceite y unos trocitos

de mantequilla,

ir el horno v girar |a sartén: ¢

guierda a







5i el tomate es bueno —quiero decir, de tem-
porada, organico o comprado en los pueblos, a
los aldeanos que venden directamente |os pro-
ductos de sus huertos—, solo hay que cortarlo
an troIos L) :l."md:r acerte |'.|l'_' ] 1R '."Irgll"l'l Bxira,
sal marina, vinagre de sidra y unos trocitos de
albahaca y eneldo.

Te doy una receta facll para prepararlo

Nguado a ma
una mezcla de u
g de oliva, una cucha-
na C
lengibr piel}, 1 dient
rallado, radit de
1 cucharadita de sirope ligero. De
a mezcla, ar un poco para untar
con un pincel por encima del pescado al f-

nal, cuando esté casi hecho.

rlo un p

ala plancha b

cucharada de : 1

segun el tam
31 minutos

cla del marinado y darle [a vuelta. Apa-

gar el fuego y dejar que se haga completa-
. ARadir un poco

fir con el jugo gue

eta va muy bien también con lo-
mos de merluza bacalao, o cualgt
otro pescado bla con la condicidn de
que esté cortado finito.

Bon oppetit!
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P éClue 5 mejar para o mente: los 1:'§r'_'-lfll'iﬂ‘_.

aerdblcos o los de tonificacién?

R.: No sé qué tiene una buena clase de spin-

ning o un buen footing por el campo, pero te
pone de buen humor para todo el dia, sobre
todo si whas sudado la camisetas, Bueno,
realmente si lo sé: liberas en tu cerebro esas
sustancias llamadas sendorfinase que tie-
nen la capacidad de transformar tu estado
emaocional.

Cada uno de estos ejercicios cumple su fun-
cion, pero una buena sesion de tonificacion
no causa el mismo efecto en ol estado de dni-
mo. En mi caso, una buena sesidn de ejercicio
aérobico equivale a tomarme un comprimi-
do con multiples beneficios;

= Evitar la depresion.
* Cuidar los pulmones.
« Culdar el corazdn,

« Mejorar la circulacian.

Lo bueno de esta «pastillas es que no tiene
efectos secundarios. ¥ lo malo... ique tardas
45 minutos en tragartelal

P.: J Es bueno mezclar los ejercicios adrobicos y

do tonificacidn en una misma sesiéon?

.. La respuesta es si, pero en ese Caso reco-
miendo realizar primero los de tonificacion,
ya que requieren de mas concentracion.
Desde mi punto de vista, la tonificacion tie-
ne prioridad. Si solo dispongo de una hora,
en la primera media hora realizo un circuito
completo concentrandome en los principa-
les grupos musculares y, en la segunda, me
«pego una sudaditas con algun tipo de ejer-
cicio aérobico.

: £5¢ puede hacer al reves?

.: También se puede hacer al reves, pero ya lo

prefiero como te he dicho.

éPuedo tonificarme haciendo yoga o pila

T'I'-'-':

.;Depende. A mi me encantan ambos, son

otro tipo de sensaciones, atras formas de
hacer ejercicio, pero mi recomendacion es
empezar a practicar yoga y pilates cuando
¥a tengas una buena base de fuerza y resis-
tencia cardiovascular, {Por gué? Porque..
équien crees que puede mantener mejor
una postura de yoga: una mujer tonificada,
capaz de hacer 10 flexlanes seguidas y 30 re-
peticiones de abdominales, o una mujer que
no las ha hecho nunca?

Creo que el yoga v el pilates son fantdsticos
para conseguir flexibilidad, ademas de apor-
tar otros beneficios para la mente, asi gue
una ver que hayas conseguido una buena
base pueden ayudarte a mantener la tonifi-
cacion de tu cuerpo.

L fCuwdl es la funcidn de un entrenador per

sonal ¢

.: Las funciones son muchas, pero la principal

es conseguir gue el gjercicio te divierta, que
se convierta en un juego para b, porgue de
este modo serd mads ficil que seas constan-
te y gue tengas ganas de seguir practicandao,
aungue &l no esté delante,

Ahora bien, los juguetes de un entrenador
no son necesariamente tus juguetes. Tie-
nes gue encontrar tu forma particular de
jugar, la que mads te entretenga. Hoy, mas
gue nunca, existe mucho donde ascoger en
la wjugueteria del fitnessa: bicicleta, tenis,
natacion... Construye tu propio programa de

@



entrenamiento alrededor del ejercicio esco-
gido porgue, una vez gue logres convertirlo
en juego, entrards en el caming de la «salva-
citn fisican.

Si té preguntas cdmo 5é si he tenido éxito
como entrenador, te diré que es cuando el
cliente me dice...

#¥o no como sano por abligacions.

#¥o no hago ejercicio por obligacidny,

ilo hago porque me gustal

P.: {Cudl es al mejor ejerciclo para los ghiteas?

.+ 5in lugar a dudas las sentadillas, pero para
gue estas sean eficaces el culo tiene que ba-
jar del nivel de las rodillas. En caso contra-
rio, estarias ejercitando fundamentalments
las piernas.

Existen muchas variaciones de sentadillas y
no solo son efectivas para el culo y las pier-
nas, sino que también tenen un efecto po-
sitivo en todo el cuerpo. Al ser un ejercicio
gue emplea muchos misculos a la vez, pue-
de incluso llegar a ser aerdbico.

L: {Cuill 01 2 procedimianto para ponerie &0
forrma

5 quieres ponerte en forma y perder peso
para siempre, es aconsejable que sigas estos
pasos:

Primero tonificar la musculatura, ganar fuer-
za. En esta fase debes hacer caso omiso de
la bdscula, jestd prohibido pesarsel Como ya
deciamos en nuestro anterior libro, Intensidad
Max, antes de deshacerte de lo malo (grasa,
celulitls, flacidez) tienes que ganar de lo bueno
(midsculo, motor, disciplina, voluntad).

®

Recalco lo de |a bascula porque al principio
hasta es probable que aumentes un poco
de peso, pero que [no cunda el pinico, por
favorl, porque es del peso bueno, es decir,
musculo, que ocupa menos espacio que la
grasa; aunque peses mas, te veras mds delga-
da y definida. Por tanto: base de fuerza, que
na significa tener musculos voluminosos.

Segundo, no ponerse a dieta, No es el momen-
to. En esta fase anabdlica hay que comer all-
mentos que te nutran para que sean los pilares
de la woonstruccions,

Entiendo que puede ser un proceso dificl de
entender y confieso que me supone una lucha
constante con mis nuevos clientes, pero si es-
tas fldcida, si te cuelga la piel o tienes celull-
tis o tripa, lo que primera necesitas hacer es
arrojar la bascula por la ventana y crear una
buena infraestructura muscular para convertir
tu cuerpo en una verdadera maguinaria ague-
Magrasass.

La gente suele actuar al revés, Seguro que a
ti también te ocurre que, en cuanto te das
cuenta de que tienes mas tripa o te han sa-
lido las temidas cartucheras, de inmediato
te pones a dieta y empiezas a hacer mucho
gjercicio de tipo aérobico. De acuerdo, lo-
gras el éxito de perder peso, por fin te en-
tran los vagueros, tus amigos te felicitan,
pero a la minima volveras a recuperar esos
kilos. Ademas, si sigues esta técnica, cuando
te mires desnuda al espejo no te sentirds sa-
tisfecha, porque tu piel seguira flacida,

¥ en tercer lugar, hacer algin tipo de ejercicio
agrobico, al menos tres veces por semana,
pero con Cuidado, sin pasarse, para no ir en
contra del proceso de tonificacion. Cuando
comes, &l cuerpo utiliza en la praduccidn ener-



gética los aminodcidos de las proteinas que es-
taban destinados a la construccion muscular.

' Upyo tros Messt h.lt:il."llfl.:l HErCICID Mo

viro resultados. (Qué esta pasandp?

.+ Me gustaria responderte con otra pregun-

ta importante: {como mides tus resultados,
con la bdscula? iPor cdmo te guedan los
pantalones?

Una de las grandes equivocaciones que co-
metemos, precisamente, es que medimos
los resultados basdndonos en la apariencia
exterior, en la fachada. Cuando no estds en
forma, tienes la sensacion de gque tu cuer-
po fuera un edificio en ruinas ¥ lo gue mas
te interesa es darle una capa de pintura,
maquillaje, nuevos trajes (existe toda una
industria multimillonaria dedicada a la «fa-
chadas)... Pero el cuerpo no funciona asi. Sl
quieres cambios que sean duraderos, vas a
tener que cambiar de mentalidad y empezar
por el interior, arreglando las stuberias pi-
cadass y el esistermna eléctricos, porgue por
mily cara gue haya sido la capa de pintura
que te hayas echado encima, es cuestion de
tiempo gue te vuelvan a salir «goteras en las
paredess,

: LCamo sk 5l estoy camblsndo por dentro?

. Digamos que, al comenzar tu programa de en-

trenamiento, no eres capaz de correr media
hora seguida, pero al cabo de 90 dias si lo con-
sigues, Esto quiere decir que desde el punto
de vista celular tu cuerpo estd aprendiendo a
procesar el oxigeno de manera mas eficlente
gracias a que ha mejorado tu capacidad pul-
maonar. El corazon se fortalece y bombea mas
owigeno a través de los globulos rojos. ¥ las
mitocondrias u shornose gue se encuentran

dentro de las células musculares crecen en ta-
mafio y numero,

Al tener mas ahornoss y mas oxigeno, cuan-
do la grasa de |a pizzg gue te acabas de zam-
par —si, zampar— aterriza en tu estdmago,
en vez de almacenarse en tus cartucheras y en
el culo la guemards en tu proxima sesion de
running.

Soy consciente de gue todos estos procesos
nolos ves, y por eso crees que no estas me-
jorando, pero te puedo asegurar que si.

2 Ml amiga come como una lima y no gana

peso, en cambio yo solo con respirar engor-
do

.2 Sonja Lyubomilsky, autora del libro Lo cien-

cig de la felicidod, concluyd despues de un
amplio estudio que casi el 60 por ciento de
nuestra fellcidad esta practicamente prede-
terminada. Es decir, que nuestra tendencia a
estar mds o menos alegres obedeace en gran
parte a nuestros genes. Por tanto, la clave
estd en el otro 40 por ciento, que depende
enteramente de nosotros,

Hay mujeres y hombres que tienen unos
cuerpos privilegiados en cuanto a belleza se
refiere. ¥ es que simplemente les ha tocado
Ia loteria genética. Por muchas horas que
vayas al gimnasio, nunca vas a poder medir
més o cambiar ef color de tus ojos.
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Por resumir, las mujeres..,

1. Hacen menos deporte y ejercicio.

2. Disfrutan de menos tiempo libre.

3. Tienen unas hormonas que favorecen la
acumulacidn de grasas,

4, Llevan dietas desequilibradas.

¢ Cudl es el musculo mis importante?

.2 5in duda, el misculo mds importante es el

de la « VOLUNTAD». Puedes saber lo que g5
bueno para ti vy lo que debes hacer, pero si
no tienes voluntad no lo vas a conseguir,

.+ dEstar en forma te hace mas leliz?

.: Mo, estar en forma no te da la felicidad, pero

si gran satisfaccion el hecho de sentir que te
estds superando a ti mismo.

2 dCudl es la minima cantidad de sjercicio

gue nacesito hacer?

La respuesta estandar es que conviene hacer
algln tipo de ejercicio adérobico tres veces
por semana durante 30 minutos. Perg qué
ocurre sl eres un atleta que esta en muy
buena forma?, {o si te sobra mucho peso?,
{o sl eres muy mayor?, {o si quieres prepa-
rarte para ser jugador del Real Madrid?

P.: iQué es la celulitis?

R

: La celulitis no e un tipo de grasa especial,

sino una forma de describir el drea del cuer-
po donde |a grasa y la piel toman una forma
determinada. Al tonificar la musculatura v
perder grasa, la zona tiende a alisarse.

©

F.: i Hacer ejercicio te .H;ir*:ﬁ la widar

R.: Mo lo s& y personalmente me da igual. {To-

car la guitarra te alarga la vida? ¢Escribir te
alarga la vida? Todas ellas son actividades
que practicas porgue tienen que ver con la
calidad, no con la cantidad.

Por mucho ejercicio gue hagas y por muchos
tumos detox y superalimentos que tomes,
cuando te llega la hora, te llega. Lo impor-
tante es lo gue haces hasta ese momento.
Comao sentenciaba sabiamente Séneca; «la
duracion de la vida es algo que depende de
otro, pero lo que yo haga mientras viva real-
mente &5 cosa mias, ¥ practicar algun tipo
de deporte y ejercicio te ayuda a wvivir real-
mentes.

.2 5i quiero definir mi tripa, {cudntos abdomi-

nales tengo que hacer al dia?

.: Para que se te marquen los abdominales, es

mas importante lo que comes que los ejercl-
cios gue haces.

Todavia existe la idea erronea de que para
definir la zona abdominal debes hacer cien-
tos de abdominales y [no es ciertol 5i no se
te marca es porgue tienes un alto porcen-
taje de grasa corporal. El musculo abdomi-
nal s& ejercita hasta cuando caminas, o que
ocurre es que esta oculto por uno de los de-
pdsitos de grasa preferidos del cuerpo.

La grasa que acumulas en tu tripa no per-
tenece solo a tu tripa, pertenece a todo el
cuerpo. La que acumulas en las cartuche-
ras tampoco pertenece a tus caderas, sino
a todo el cuerpo. No puedes deshacerte de
la tripa a base de ejercicics diseftados para
es5a zona, 5i haces cientos de abdominales,
tendrds una tripa de acero cublerta por una



capa de grasa. Tampoco podris perder ia
grasa localizada mediante masajes con cre-
mas, aungue la asudes» utilizando fajas que
proameten eliminarla. Si este concepto fun-
cionara, por esa misma regla los que mas-
tican continuamente chicle tendrian la cara
delgada.

La unica manera que conozco de eliminar la

Los abdominales no se te marcardn hasta
gue no tengas menos de un 20 por clento
de grasa total en el cuerpo si eres mujer y
menos de un 15 por ciento si eres hombre.
Cuanto mds bajo sea tu porcentaje de grasa
corporal, mas definidos tendrds los moscu-
los. Si es que [os tienes, claro.

: £Es mejor hacer muchas repeticloneés con

grasa localizada es con la liposuccidn, pero pOCco peso, o pocas con muche peso’
aun asi, si no tonificas tu musculatura y cam- .

2 R.: Esta pregunta, como muchas otras relacio-
bias tus hdbitos alimenticios, probablemen- PR, w“ug] A S dificiles de
te valverds a recuperaria.

responder sin conocer a la persona, pero en

A FOARLA PRIMTTD MASAT OF L8 SALUD

Frecuencla cardiaca {en reposo: la Aumenia Dlsminuye
media son 70 pulsaciones por minuto)
Presidn arterial (aconsejable 120/80)  Tiende a aumentar Hsminuye

HOL {colesterol bueno, debe ser el 25% Tiende a disminuir
del colesterol total)

Tiende a aumentar

Peso corporal Empiczas a ganar peso ficil- Resiste el aumento de peso. Posibili-
mente (sobre todo a partir de  dad de ganar peso en mdsculo, Pero en
los 30 afios) la bascula no cambia mucho, aungue si

en camo te queds la ropa

Musculatura Se plerde tono muscular: Mejora la forma de tu cuerpo:

* Barriga cervecera * Mis farma
#* Brazos fofos
= Cintura ensanchada

Sistema Inmunolégico Mas reslriades y gripes Menos resfriades y gripes

Suefio Te levantas cansado [necesitas Tienes mas energia con menos horas
dormir mas) de suefio

Humar Mal humorado, apdtico, depei- Mas optimista. Disminuye la ansiedad
mido, ansioso ¥ la depresidn

©



general para tonificarte no hace falta levamtar
mucho peso, &5 mas importante la continui-
dad.

Lo principal es realizar los ejercicios con la
técnica correcta y que al ejecutar los mowi-
mientos te conectes con los musculos que es-
tds intentando ejercitar. Es decir, gue si estds
haciendo un ejercicio de espalda tienes que
notarlo en la espalda, no en las orejas.

Existe la idea errdnea de gue hacer muchas
repeticiones es bueno para la definicion, con-
cepto que confunde a muchas mujeres que
tienden a levantar pesas con poca carga. Sin
embargo, si quieres mejorar vas a tener que
esforzarte con algo mds de peso. Lo ideal es
realizar de 10 a 15 repeticiones, asi que, sives
que puedes hacer faciimente mas de 15, lo
mas probable es que necesites aumentar de
peso.

A iComo puedo saber sl ya estoy en farma?

.. Uno de los temas principales que trato en
mis talleres y en mis conferencias por todo
el mundo es precisamente como alcanzar el
punto magico de la salud o como saber si se
estd en forma. No es algo tangible, no hay d-
fras especificas para cuantificario (como por
ejemplo el ndmero de flexiones que haces),
pero si puedo darte unas pautas para deter-
minar si tu estado de salud estd mejorando,

: {Por gué dicen gue la natacion 23 uno de
los ajercicios mas completos gque existen?
Aparte de ser un gjercicio cardiovascular ex-
celente, cuando nadas utilizas casi todos los
missculos del cuerpo, No obstante, a través
de los afios he podido comprobar con mis
alumnos que a la hora de perder peso no s
de los mis eficientes.

©

Mo sé cudl es el motivo, pero cuando hago
esta observacidn en alguno de mis talle-
res siempre hay alumnos gue reaccionan
como si hubiese insultado a su madre, con-
testindome con un «Mira el cuerpo de los
nadadorese, La dnica respuesta gue se me
ocurre, dado que no puedo ofrecerles una
explicacion cientifica, es que se fijen en las
focas, los delfines y las ballenas que estan
constantemente nadandao.,,

Si te sobra peso y te gusta nadar, jpor el
amaor de Dios, nadal, pera intenta combinar-
lo con algdn ejercicio aerdbico de atierras.
Con todo esto quiero decir gque la natacidn
#s5 un ejercicio fantistico para las personas
con artritis, atletas con lesiones musculares,
mujeres embarazadas y gente de la tercera
edad pero, como ya hemos dicho, para per-
der peso no 85 el mas idoneo,

P.: ¢ Cudl &3 la mejor forma de mejorar la condi

R.;

cion hsica?

Existen 3 variables:

Hacer ejercicio durante mds dempo.
Hacer ejercicio con mas frecuencia.
Hacer ejercicio con mayor intensidad,

: ¥ écual de las tres es la mas efectiva?

.+ Aumentar la intensidad. Te explico a conti-

nuacion el test de fitness por antonomasia:
Ia milla.



CRSImnLir,




< Cuando guieras tener éxito, lanto como ))
guieres respirar, entonces lo tendrds




Quilers er exito

le tendrasa,
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