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A mi abuelo, para que tenga razones

para estar orgulloso de su nieta.
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Soy técnico superior en Dietética, entrenadora personal por la IFBB y tengo cursos de Nutrición Avanzada, Obesidad, Nutrición y Salud Hormonal en la Mujer, Nutrición Deportiva…

Me he decidido a escribir este libro para ver si de una vez por todas conseguimos enseñar a la población un mejor estilo de vida, alimentarse según sus necesidades sin dejar de disfrutar de la comida, y hacer ejercicio por voluntad propia, disfrutando del mismo.

El principal problema por el que las dietas típicas de pescado y brócoli hervido no consiguen que la gente obtenga resultados a largo plazo es que no son atractivas, la persona no disfruta de lo que come, lo cual trae atracones y efecto rebote cuando las dejan. No son dietas para toda la vida, no crean la adherencia necesaria para conseguir los objetivos y después poder mantenerlos a largo plazo.

Peor aún si hablamos de las dietas milagro, ya que, además de producir efecto rebote, son dañinas y peligrosas para la salud, puesto que no proporcionan los nutrientes necesarios para el desarrollo de las funciones básicas del cuerpo humano.

Por otro lado, también existen corrientes extremistas, como la «Real Food» o comida real, el ayuno intermitente, la dieta cetogénica… En este libro os contaré también mi visión sobre estas vertientes.

Además, en estas páginas también os daré consejos para aprender a distinguir alimentos saludables de aquellos que no lo son, aprendiendo a leer etiquetas.

A mí personalmente me gusta buscar el equilibrio y la salud, tanto física como mental, para que disfrutemos comiendo saludable, pero que no nos castiguemos si un día no lo hacemos. En mi opinión, esta es la clave para conseguir resultados a largo plazo y mantenerlos en el tiempo, crear un estilo de vida saludable y sostenible.
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El pan es un alimento demonizado injustamente. Cuando una persona se pone a dieta, suele ser lo primero que quita de su alimentación.

Los mayores problemas del pan son la calidad del mismo y la cantidad que se consume de este.

El más consumido en nuestro país es el pan blanco, hecho con harina de trigo refinada, a la cual se le quita el salvado y el germen, por lo que nos quedará un alimento muy bajo en fibra. Deberíamos elegir panes de grano entero, a no ser que tengamos enfermedades para las cuales el consumo de fibra sea contraproducente, como pueden ser el síndrome de intestino irritable o el colon irritable.

Si tenemos la oportunidad, sería bueno que eligiéramos panes hechos con masa madre, ya que tienen un menor índice glucémico, mayor cantidad de vitaminas y mayor cantidad de ácido láctico, lo que mejora su digestión.

En cuanto a la cantidad, en nuestro país tenemos la mala costumbre de comer pan acompañando las comidas. Por ejemplo, nos comemos un plato de arroz a la cubana, y lo acompañamos con pan. El error aquí es que tenemos dos fuentes de carbohidratos diferentes (el arroz y el pan), que para la población general seguramente resulte demasiado. Podemos consumir pan, pero siendo este nuestro único carbohidrato o bajando la cantidad de arroz de esta comida.

Por tanto, el problema no es el pan, el pan no engorda por sí solo, el problema es que en nuestro día consumimos más calorías de las que quemamos, ¡y por eso engordamos! Por ello, es recomendable que un nutricionista nos ayude a saber las porciones que deberíamos comer de cada alimento.
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Falso, ¡sí que lo es! Es una buena fuente de calcio, fósforo y vitamina D entre otras vitaminas y minerales, y si no somos intolerantes a la lactosa o alérgicos a la proteína de la leche, entonces no deberíamos dejar de consumirla si nos gusta.

El calcio y la vitamina D ayudan a prevenir la osteoporosis y las fracturas. Además, la leche contiene proteínas de alto valor biológico, como son la proteína de suero y la caseína.

Últimamente está muy de moda sustituir la leche por bebidas vegetales, ¿esto es bueno?

Hay muchos tipos de bebidas vegetales: de soja, de almendra, de avellana, de coco, de alpiste, de avena… Hay que tener cuidado con ellas, ya que muchas llevan azúcares añadidos, por lo que nos las estarían vendiendo como saludables cuando en realidad no lo son. También es importante fijarse en el porcentaje que lleva del cereal o fruto seco que sea, ya que algunas solo llevan un 2-3 %, por lo que estaríamos pagando una cantidad desorbitada de dinero por prácticamente 1 l de agua.

Otro concepto erróneo es pensar que las bebidas vegetales sustituyen nutricionalmente a la leche, ya que ninguna de ellas tiene proteínas de alta calidad como ésta, salvo la bebida de soja, que nutricionalmente sería la única similar. En la siguiente tabla se muestran los valores nutricionales de las bebidas vegetales más comunes, todas sin azúcares añadidos, comparándolas con los de la leche entera.Las que no recomiendo consumir en absoluto son las que proceden de cereales, como la de arroz, avena, alpiste... ya que no nos proporcionan nutrientes interesantes, afectando a nuestro cuerpo como si estuviéramos tomando agua con azúcar (aunque no lo lleven añadido).
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Eso sí, me gustaría destacar también que la leche no es un alimento necesario, por lo que ni es obligatorio tomarla para tener una alimentación saludable ni hay que sustituirla por una bebida vegetal. Esto va en gustos, si la tomamos porque nos gusta, perfecto; pero si no lo hacemos, también, ya que los nutrientes que adquirimos de la leche podemos obtenerlos de otros alimentos.
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Este punto es parecido al de la leche, pero además los yogures contienen probióticos, algo que sus alternativas vegetales no tienen, por lo que salvo que tengamos una intolerancia alta a la lactosa o alergia a la proteína de la leche, serán mucho mejor opción.

Los probióticos son microorganismos vivos que ayudan a mantener y mejorar la microbiota intestinal, consiguiendo así que nuestro aparato digestivo funcione correctamente. También ayudan a reforzar nuestras defensas, mejoran trastornos digestivos como la diarrea, el estreñimiento, la pesadez, los gases y el mal aliento, y mejoran los síntomas de enfermedades intestinales inflamatorias, entre otros beneficios.

También son buenas opciones los yogures de cabra o de oveja.
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La pasta es otro alimento demonizado, pero es un alimento saludable dependiendo de con qué la mezclemos o acompañemos.

Está compuesta por harina de trigo, que puede ser refinada o integral. No es lo mismo comer un plato de pasta con tomate frito y queso rallado que comer un plato de pasta con verduras, pollo y mozzarella rallada.

El primer plato es bajo en proteínas de buena calidad y lleva demasiada grasa, además de que el queso rallado, a no ser que lo rallemos nosotros a partir de un queso de buena calidad, no es demasiado saludable. Otro inconveniente del primer plato es que es muy bajito en proteína de alto valor biológico y en fibra, por lo que su asimilación será mucho más rápida y volveremos a tener hambre en seguida. Además, habremos consumido casi el doble de las calorías del segundo.

La segunda opción, al tener las proteínas de alto valor biológico del pollo, la fibra, vitaminas y minerales de las verduras y un queso de calidad, constituye un plato muy completo que nos servirá para estar saciados durante muchas horas, evitando así picar entre horas.

Igual que el pan, tendremos que ajustar las cantidades de pasta que comemos a nuestra actividad física, constitución, objetivo…

[image: ]









 [image: ]


Todavía existe mucha equivocación sobre este tema. Los huevos contienen colesterol, pero este no afecta a los niveles del nuestro. Las grasas del huevo son saludables, y pueden comerse huevos enteros todos los días, aunque tengamos el colesterol alto.

Lo que realmente aumenta nuestro colesterol es el azúcar, sobre todo la fructosa añadida (no la de las frutas), y las grasas trans que podemos encontrar en alimentos ultraprocesados como la bollería industrial y las galletas, entre otros.

¿Cómo aprender a leer los ingredientes para saber si ese alimento tiene grasas trans? Muy fácil, en la lista de ingredientes aparecerá aceite o grasa parcialmente o totalmente hidrogenada. Cuando veamos eso significa que ese alimento tiene grasas trans que van a afectar negativamente a nuestra salud.
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Otro alimento que no suele incluirse en las dietas es el queso, pero yo personalmente lo como prácticamente a diario, y mis clientes también lo tienen en su dieta.

Lo importante aquí es la calidad del queso y la cantidad que comamos.

En cuanto a la calidad, no es lo mismo el queso de tranchetes, que uno bueno de cuña.

¿Qué ingredientes debería llevar un queso para considerarse saludable? Leche, fermentos lácticos, cuajo y sal (a veces también cloruro cálcico).



Os dejo un ejemplo de lo que lleva un queso tipo tranchete para saber lo que
 NO
 hay que elegir: agua, quesos, proteínas de la leche, mantequilla, leche desnatada en polvo, almidón modificado, sales de fundido: citratos de sodio y polifosfatos, sal, corrector de acidez: ácido cítrico, y conservador: sorbato potásico.




En cuanto a la cantidad, no es lo mismo comer 30 g que 100, ya que estaremos consumiendo más del triple de calorías. Habría que ajustar la cantidad a cada persona, dependiendo también del número de comidas que haga al día.

Ponemos un ejemplo con el queso edam, comparando 30 g con 100 g, para que sea más visual la importancia de la cantidad:
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Las grasas del queso son saturadas, que no es lo mismo que trans. Por tanto, como hemos comentado antes, el queso no será el causante de que nos aumente el colesterol.

Además, una curiosidad sobre el colesterol es que tiene una gran parte genética. Con la alimentación y el ejercicio solo podemos modificar un 20 % su valor. No por esto quiero decir que la alimentación y el ejercicio no sean importantes, sino que si nos alimentamos bien y hacemos ejercicio, aunque tengamos el colesterol alto, no tendremos riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares. Existen muchos otros factores de riesgo más determinantes que el colesterol.
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La mayoría de las veces, encontramos fiambre de pavo en las dietas, o incluso nos lo venden en los supermercados como sano, con letreros de 0 % materia grasa, etc.



Os pongo un ejemplo de los ingredientes de un fiambre de pavo en lonchas de una marca muy conocida: pechuga de pavo (55 %), agua, fécula de patata, sal, leche
 en polvo, proteína de soja,
 azúcar, dextrosa de maíz, aromas, aroma de humo, estabilizantes (E-451, E-407), conservador (E-250), antioxidantes (E-316 y E-331).




Si nos damos cuenta, solo un 55 % del paquete es lo que realmente queremos. Son alimentos procesados, muy altos en sal, con azúcar (en este caso bajo el nombre de dextrosa). Para que un fiambre de pechuga de pavo sea saludable, deberíamos mirar sobre todo el porcentaje de pavo que tiene, y que este sea mayor al 90 %. Lo mismo suele suceder con los fiambres de pechuga de pollo y el jamón york. No es fácil encontrarlos con porcentajes de carne decentes en los supermercados, y a veces ni en las carnicerías.

También podemos comprobar si un embutido es bueno o no mirando su cantidad de proteína. En la siguiente tabla encontramos una comparativa de una pechuga de pavo de buena calidad y otra de mala calidad:
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Como observamos en la tabla, la cantidad de proteína es muy inferior en la pechuga de pavo de mala calidad, mientras que su cantidad de hidratos es mayor, debido a los almidones y al azúcar que se le añade.

De hecho, al contrario de lo que mucha gente piensa, el jamón serrano o el lomo embuchado suelen ser opciones más saludables a pesar de tener más grasa, porque su porcentaje de carne es mucho más elevado, por lo tanto son alimentos mucho menos procesados.

Eso sí, no dejan de ser alimentos muy altos en sodio, por lo que deberíamos moderar el consumo de embutidos en general. Estamos hablando de que estos alimentos tienen alrededor de 4 g de sal por cada 100, por lo que si nos comemos 100 g estaremos ingiriendo casi el máximo de sal que debemos tomar diariamente.








 [image: ]


Como hemos dicho anteriormente, ningún alimento tiene la capacidad de engordarnos, sino que es el consumo total diario de alimentos y nuestra actividad lo que hace que engordemos o adelgacemos.

Lo primero de todo, ¿qué alimentos están en el grupo de las legumbres? Los garbanzos, las lentejas, las alubias (blancas, pintas), el edamame, los cacahuetes, los guisantes, las habas, la soja, los altramuces.

Ahora bien, ¿de qué están compuestas las legumbres? Pues depende. Algunas de ellas solo por hidratos de carbono y proteínas, como los garbanzos o las lentejas, pero otras también contienen grasa, como la soja o el cacahuete.

Por supuesto hay que controlar las porciones, sobre todo de aquellas que contienen grasa, por ser mucho más calóricas y además no consumirse cocidas (por ejemplo, el cacahuete). Digo lo de consumirse cocidas porque al cocer, por ejemplo, los garbanzos, estos aumentan su volumen, llenarán más nuestro plato y nos saciarán más.



A modo de ejemplo, 100 g de garbanzos cocidos tienen unas 100 kcal, mientras que 100 g de cacahuetes tienen unas 600. Siendo ambos legumbres, no tiene nada que ver un alimento con otro, por lo que no podemos generalizar.




En general son una buena fuente de proteína, pero no por sí solas. Deben combinarse con cereales para conseguir que nuestro plato tenga una fuente de proteína completa y de alto valor biológico. Por ejemplo, combinar las lentejas con arroz o los garbanzos con patata. La única legumbre que contiene todos los aminoácidos esenciales y que, por tanto, será de alto valor biológico por sí sola es la soja.

Consumirlas a diario combinadas adecuadamente es una buena opción para que vegetarianos y veganos lleguen a sus requerimientos de proteína diarios.
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Es cierto que las legumbres producen más gases que otro tipo de alimentos, porque contienen un alto contenido en oligosacáridos, un tipo de almidón resistente que nuestro intestino no puede descomponer y se queda sin digerir hasta que llega al colon. Por tanto, se descomponen por medio de fermentación por medio de bacterias, lo que produce gases.

Pero existen trucos para que esto suceda en menor medida, como dejarlas en remojo toda la noche y cambiar luego el agua para cocinarlas, o enjuagarlas muy bien si las usamos de bote ya cocidas.
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Este mito es totalmente falso. La lechuga contiene un 90 % de agua que ayuda a hidratar nuestro organismo. El problema está en el exceso de sal que suele acompañar a la lechuga, porque nadie se come la lechuga a palo seco.

Tendemos a echar la culpa a la lechuga por ser el alimento que más abunda del plato, pero su densidad calórica es muy bajita (ocupa mucho espacio, pero tiene muy pocas calorías).

Sin embargo, no es lo mismo una ensalada de lechuga, tomate, zanahoria y cebolla que otra de lechuga, queso, atún, pepinillos… Si a las dos les añadimos la misma cantidad de sal, la cantidad total que tendrá la segunda será muy superior.

Por tanto, tenemos que cuidar los ingredientes que añadimos a nuestra ensalada, para que esta sea equilibrada en todos los sentidos. Si ponemos queso, por ejemplo, tendremos que reducir la sal que después añadimos.
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Ningún alimento por sí solo engorda. Ahora bien, el problema es que el plátano tiene una densidad calórica más alta que otras frutas. Es decir, en poco volumen tiene más calorías.



Si comparamos, por ejemplo, el plátano con las fresas, 100 g de plátano corresponde a un plátano mediano, mientras que 100 g de fresas son unas 5 fresas grandes. Además, 100 g de plátano tienen unas 100 kcal, mientras que 100 g de fresas tienen 32 kcal.




Por tanto, no es que el plátano engorde, sino que debemos controlar más la porción por ser más energético que otras frutas.

Tampoco es lo mismo para una persona sedentaria que para un atleta que corra maratones. La primera tendrá una demanda energética muy inferior a la segunda, y por eso no le conviene tanto elegir el plátano como fruta. El atleta, en cambio, quizás prefiera elegir el plátano para cubrir sus necesidades (que son muy altas) de una manera más sencilla, con menos comida.
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La patata no es una verdura, es, como el boniato y la yuca, un tubérculo, cuyo macronutriente principal son los carbohidratos.

Esto no quiere decir que las patatas no sean sanas, puede ser un alimento muy saludable y poco calórico, o por el contrario ser un alimento muy calórico y poco saludable. Esto va a depender de la forma en que la cocinemos.

Las formas más saludables de cocinar las patatas son cocidas, al vapor, al horno o en la freidora de aire. La forma que más deberíamos evitar es hacerlas fritas, ya sea en freidora o en sartén.

100 g de patata asada o cocida (sin aceite) tienen aproximadamente 80 kcal, mientras que 100 g de patatas fritas pueden llegar a las 530, dependiendo de la forma en que las cortemos. Las más calóricas son las patatas paja y las de bolsa, ya que al tener más superficie de contacto con el aceite absorben más cantidad. Cuanto más fino sea el corte, más calórico será el resultado final. Os dejo una tabla comparativa del valor nutricional de las patatas asadas frente a las patatas fritas:
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Existe mucha confusión con los alimentos integrales y los refinados. La mayoría de la gente piensa que integral significa «de dieta», y que es más bajo en calorías.

Lo primero que quiero aclarar es que no es así, los alimentos integrales tienen las mismas e incluso más calorías que sus versiones refinadas.

Eso sí, la versión integral contendrá más cantidad de fibra, y por tanto será más saciante, además de mucha más cantidad de vitaminas y minerales. En la siguiente tabla comparamos el valor nutricional de la pasta integral frente a la refinada:
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Como vemos, su valor nutricional es muy similar, difieren únicamente los gramos de fibra.

Pero, como ya dije anteriormente, si nos gusta más la versión refinada, nuestra alimentación es equilibrada y comemos suficiente fruta y verdura, entonces no habría ningún problema en elegirla.

Por otro lado, si padecemos enfermedades como colon irritable o SII (síndrome de intestino irritable), entonces este exceso de fibra de los alimentos integrales no nos conviene, por lo que, en este caso, la mejor opción será la refinada.
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Un 90 % de la población piensa que la leche desnatada es más sana por tener menos cantidad de grasa, pero ¡esto no es cierto!

En primer lugar, vamos a comparar el valor nutricional de los tres tipos de leche:
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Es cierto que la desnatada tiene menos calorías y menos grasa, pero ni la leche entera es un alimento con gran cantidad de grasa ni esta es mala.

Al quitarle la grasa a la leche desnatada, también le quitan sus vitaminas liposolubles, es decir, las que se encuentran en la grasa de la leche. Entre estas vitaminas se encuentran la A, la D y la E.

Como todos sabemos, la leche es una buena fuente de calcio, pero si no va acompañada de vitamina D, este mineral no se absorberá, por lo que no lo estaremos aprovechando.

Por tanto, ¿qué leche es mejor? Sin dudarlo la entera o la semidesnatada, ya que así obtendremos las vitaminas liposolubles. Dependiendo de nuestro objetivo, elegiríamos una u otra. Por ejemplo si estamos en déficit calórico, la ideal es la semi, ya que tiene menos de 2 g de grasa por cada 100 y menos calorías.
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Muchas veces preferimos un yogur desnatado, con sabor o trocitos de fruta o cereales, antes que un yogur entero natural, por pensar que el desnatado va a ser más saludable.

El problema es que la mayoría de los yogures de sabor llevan azúcar, o en su defecto edulcorantes, en cantidades nada despreciables.

Un consejo para saber si un yogur lleva azúcar añadido, además de mirar los ingredientes, es mirar la tabla nutricional, y si tiene más de 4 g de hidratos de carbono por cada 100 entonces es que lo lleva.

Algunos yogures nos engañan con su mensaje, «más proteínas», pero si leemos la lista de ingredientes encontramos lo siguiente: leche desnatada, fresa (9.5 %), fructosa, almidón modificado, aroma, espesante, conservante, edulcorantes, colorantes, fermentos lácticos.

Ya de primeras la lista es demasiado larga, por lo que deberíamos pensar que no son saludables, pero es que, además, en esa lista encontramos fructosa, que es aún peor que el azúcar común, y almidón modificado, una fibra soluble utilizada para reducir la cantidad de nutrientes del producto y abaratar costes.

Un yogur de calidad, ya sea entero, semi o desnatado, solo debería llevar leche (entera, semi o desnatada) y fermentos lácticos. A veces se añaden leche en polvo o proteínas de la leche para proporcionar consistencia y textura. Si lleva esto también podría seguir considerándose saludable, pero si lleva más ingredientes ya estaríamos hablando de un alimento ultraprocesado y, por tanto, no sería recomendable comerlo a diario.
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Seguro que si hiciéramos una encuesta un 90 % o más de la población diría que un zumo natural es muchísimo más saludable que un refresco azucarado, pero no es así, vamos a verlo con un ejemplo:

Si para hacernos un zumo de unos 200 ml utilizamos dos naranjas, y si 100 g de naranja tienen 9.4 g de azúcar y cada naranja pesa 150 g, estaríamos ingiriendo 28.2 g de azúcar en un solo vaso. Nos da igual que el zumo sea embotellado o en brik y que diga «sin azúcares añadidos» o que lo hayamos exprimido con nuestras propias manos, la cantidad de azúcar es muy alta.

Si lo comparamos con un refresco de cola, este tiene 10.6 g de azúcar por cada 100, por lo que en 200 ml tendremos 21.2 g, menos que en la misma cantidad de zumo.

Como veis, no todo es lo que parece, y no por algo ser natural va a ser más saludable.
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El zumo tiene varios inconvenientes. Si comemos la fruta en forma de zumo, de forma general tomaremos más cantidad de la que tomaríamos si fuera una pieza de fruta entera.

Siguiendo con el ejemplo de las naranjas, generalmente no nos tomaríamos dos naranjas enteras para desayunar, mientras que en forma de zumo sí que lo haríamos.

Otro de los inconvenientes del zumo es que no ingerimos la matriz de la fruta ni su fibra, sino que nos tomamos solo el azúcar con alguna vitamina.

Por tanto, tomándonos un zumo de dos naranjas, estaríamos ingiriendo el doble de azúcar que si nos comiéramos una naranja entera, pero sin los beneficios de la fruta.

Pero, aunque la fruta sí sea saludable, tampoco debemos abusar de ella, con dos o tres piezas de fruta diarias tendríamos suficiente para llevar una alimentación equilibrada.
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Cuando sufrimos de acné, muchas veces es a causa de nuestra alimentación, pero ¿es realmente el chocolate el culpable? La respuesta es NO.

El culpable de nuestro acné, cuando este no es meramente hormonal, son los alimentos ultraprocesados altos en azúcar y grasas trans, como son la bollería industrial, las galletas o la comida rápida. Entre estos productos encontramos el chocolate blanco o el chocolate con leche, ya que su porcentaje de cacao es muy bajo o incluso nulo.

Pero el cacao como tal, y por tanto el chocolate negro (consideramos negro al que contiene un mínimo de 70 % de cacao), no es el causante del acné.
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Siempre que nos ponemos a dieta, una de las primeras cosas que dejamos de lado es el chocolate. Pero ¿está esto bien hecho? ¿Es realmente incompatible con la pérdida de grasa?

Falso, el chocolate sí puede incluirse en una alimentación saludable, solo hay que saber elegir el tipo de chocolate que más nos conviene y controlar la cantidad que comemos de este.

En cuanto al tipo de chocolate, ¡cuanto más puro mejor! No debemos dejarnos engañar por paquetes que digan «Chocolate negro», sino que debemos leer en su etiqueta los ingredientes y comprobar que la cantidad de cacao es superior al 70 %.

¿Versión con o sin azúcar? Es preferible que elijamos la versión sin azúcar, pero si esta no nos gusta y el chocolate tiene al menos un 85 % de cacao, no pasaría nada porque nos comiéramos un par de onzas, ya que la cantidad de azúcar de estas es muy reducida.

Además, el cacao puro tiene múltiples beneficios:



•
 Contiene flavonoides, antioxidantes que evitan que nuestras células envejezcan.


•
 Favorece la producción de endorfinas, lo que produce un mejor estado de ánimo, combatiendo así el estrés físico y mental.


•
 Ayuda a reducir el colesterol y los triglicéridos.


•
 Es una fuente de magnesio, fundamental para el buen funcionamiento del organismo, así como de hierro y cromo.
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Hay mucha controversia respecto a la miel, se dice que es mejor endulzante que el azúcar y más saludable, pero ¿es esto cierto?

Primero habría que analizar la calidad de la miel, ya que no es lo mismo la que venden en los supermercados que la miel cruda, sin procesar.

La miel cruda contiene vitaminas y minerales, es cicatrizante y bactericida. Hasta ahí vamos bien, es mejor que el azúcar, pero ¿cuál es el problema? Que un 99 % de la misma es azúcar, y que su proporción de vitaminas y minerales es tan pequeña que necesitaríamos ingerir cantidades enormes de esta para obtener un aporte significativo.

En cambio, la miel que encontramos en los supermercados está refinada, con lo que pierde todas estas vitaminas y minerales, convirtiéndose así en simple azúcar líquido.

Si te gusta y quieres usarla, adelante, pero debes saber que es exactamente igual que tomar azúcar, no la tomes por la falsa creencia de ser más saludable.

Es mejor que la mayor parte de las vitaminas y minerales vengan de alimentos como verduras, frutas, legumbres, pescado, carne, huevos, aceite de oliva o frutos secos.
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La diferencia entre la panela, el azúcar blanco y el azúcar moreno es que la primera contiene más micronutrientes (vitaminas y minerales) al no estar refinada.

A pesar de ello, su contenido en azúcar es de un 95 %, por lo que podemos cambiarle el nombre, pero seguirá siendo igual de perjudicial para nuestra salud.

Por tanto, si por creer que es más saludable sustituimos el azúcar por panela en una receta, el perjuicio será mucho mayor que el beneficio que nos podrán dar los micronutrientes que contiene.

Es mucho más coherente obtener esos micronutrientes de otros alimentos saludables de verdad.

El límite de azúcar propuesto por la OMS es de 25 g diarios, pero el ser humano puede vivir perfectamente sin consumirlo. En estos 25 g no están incluidos los azúcares de las frutas si estas las comemos enteras.
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Existen gran variedad de edulcorantes acalóricos, y su uso está cada vez más extendido entre la población que quiere cuidarse. Pero existe también la falsa creencia de que a la larga pueden producir cáncer. ¿Es esto cierto?

Podría serlo, pero para que lo fuera tendríamos que tomar cantidades industriales de ellos a diario durante muchos años. Para que os hagáis a la idea, por ejemplo, la sacarina tiene una ingesta diaria admisible (IDA) de 5 mg por kg de masa corporal, por lo que una persona de 70 kg podría ingerir, a lo largo de todos los días de su vida 350 mg de sacarina, equivalentes a 87 pastillas, sin que supusiera ningún riesgo para su salud.

Otro beneficio de los edulcorantes acalóricos es que endulzan entre 30 y 500 veces más que el azúcar, por lo que necesitaremos agregar mucha menos cantidad en nuestras preparaciones.

Os dejo un poco de información sobre cada uno de ellos:


•
 Sacarina (E-954)
 : su poder edulcorante es de 300-500 veces más que el del azúcar. No es estable a altas temperaturas, por lo que no es apta para cocinar.


•
 Aspartamo (E-951)
 : su poder edulcorante es de 150-200 veces más que el del azúcar. No debe emplearse para cocinar.


•
 Estevia
 : su poder edulcorante es 300 veces mayor que el del azúcar. Permanece estable a altas temperaturas, por lo que puede utilizarse para cocinar.


•
 Sucralosa (E-955)
 : 600 veces más dulce que el azúcar, y tiene el mismo sabor. Puede usarse para hornear y cocinar.


•
 Ácido ciclámico (E-952)
 : entre 30 y 50 veces más dulce que el azúcar de mesa. Puede ser empleado para cocinar.
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Cada vez hay más productos en el mercado con la etiqueta «sin azúcar», pero debemos tener cuidado, y mirar qué han usado para sustituirlo.

Los polialcoholes son de los más usados. En este grupo encontramos el manitol, el xilitol, el sorbitol, el lactitol, el eritritol y la isomaltosa.

El problema de estos es que si se ingieren en cantidades elevadas provocan gases y diarrea, por lo que debemos mirar en la tabla nutricional que la cantidad que contengan no sea excesivamente alta.

De todos ellos, el que yo elegiría sería el eritritol, ya que es el menos calórico (0.2 kg por gramo) y el mejor tolerado por el organismo, ya que el 90 % se absorbe antes de llegar al colon, evitando así la producción excesiva de gases.
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Existen muchos productos preparados para diabéticos que sustituyen el azúcar convencional por fructosa. ¿Es esta tan saludable como nos la venden?

Mucha gente piensa que como la fructosa viene de las frutas entonces es sana. ¡Pero esto no es así! La fructosa solo es buena cuando está en la fruta, no cuando se añade a otros alimentos.

La fructosa añadida se metaboliza rápidamente en nuestro organismo dando lugar a glucosa. Cuando la ingerimos a menudo, puede traer consigo un aumento de los triglicéridos, de la presión arterial, del colesterol LDL (el malo), facilita la acumulación de grasa en el hígado e incrementa el ácido úrico.

Los pacientes diabéticos, aunque pueden consumir fructosa, deben tener mucho cuidado con las cantidades que ingieren, ya que su exceso puede producir resistencia a la insulina.
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Es otro popular edulcorante para diabéticos porque no causa picos de insulina, pero ¿realmente es saludable?

El agave es una planta medicinal con poder endulzante, tiene beneficios para la salud; el problema viene cuando la planta se procesa para obtener el sirope refinado que nos venden. Aquí los beneficios desaparecen, obteniendo un producto alto en fructosa, de la que hemos hablado anteriormente (ver punto 2.25).
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Lo primero de todo, ¿qué tiene que tener un alimento para que sea denominado «superalimento»? Debería contener una gran cantidad de micronutrientes (vitaminas y minerales) en una porción muy pequeña de alimento.

Algunos ejemplos son las semillas de chía, la espirulina, las bayas de goji o la maca.

Es cierto que estos alimentos son saludables, pero también mucho más caros que los alimentos normales. Pero ¿merece la pena gastarse ese dinero? Mi opinión es que no, ya que puedes tener una alimentación saludable y equilibrada sin introducir ningún superalimento, obteniendo esos micronutrientes de otros alimentos como las frutas, las verduras, el pescado azul, los cereales integrales…

Por tanto, son simplemente una moda, no es necesario tomarlos si no puedes permitírtelo o si simplemente no te gustan.
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Es bien sabido que los refrescos azucarados no son sanos, pero ¿son realmente saludables los refrescos sin azúcar?

Comparamos el mismo refresco en sus dos versiones, con y sin azúcar:
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La principal diferencia entre ambas es que han sustituido el azúcar por edulcorantes, que en este caso concreto son acesulfamo y aspartamo. Como hemos hablado anteriormente, los edulcorantes no son malos, pero hay que moderar su consumo.

O sea, que si bebiéramos dos litros de bebidas azucaradas a diario sería buena idea que la sustituyéramos por su versión sin azúcar, pero después de eso lo ideal es que fuéramos reduciendo su consumo, hasta quedarnos en unas tres latas a la semana.

Aquí además tenemos otro problema añadido con las que contienen cafeína, ya que demasiado estimulante puede producir muchos problemas, desde una deshidratación por su efecto diurético hasta taquicardias, hipertensión o arritmias. Y esto no sucede solo en personas mayores, sino que también puede pasar en adolescentes.



El límite de consumo de cafeína seguro es de 400 mg al día. Para hacernos una idea, una taza de café de 200 ml suele contener unos 80-100 mg, una lata de 250 ml de bebida energética unos 80, y una de 500 ml unos 160. Si nos tomamos en un mismo día una lata de 500 ml y tres cafés, ya nos encontraríamos en el límite.




Pero esto es como todo, hay personas más tolerantes a la cafeína que otras, por lo que cada caso será diferente.
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Es cierto que la leche contiene un aminoácido llamado triptófano que el cuerpo acaba convirtiendo en serotonina, conocida como la hormona del sueño.

Si consumimos un vaso diario y nocturno de leche, no solo ayudaremos a la conciliación del sueño, sino que además combatiremos el insomnio.

Eso sí, si el vaso de leche lo tomamos acompañado de galletas o cereales azucarados, entonces perderá su efecto, ya que el azúcar produce el efecto contrario, y afecta negativamente a la calidad del descanso nocturno.
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La sal es acalórica, es decir, no tiene calorías. Por tanto, no hace que engordemos.

Entonces, ¿por qué cuando cenamos algo muy salado nos levantamos con uno o dos kilos de más?

Si no estamos acostumbrados a tomar mucha sal en las comidas, si un día comemos fuera podremos levantarnos con estos kilos de más debido a la retención de líquidos, pero en un par de días tomando abundante agua y comiendo como estamos acostumbrados desaparecerán.

El sodio es necesario para diversas funciones del organismo, como son el equilibrio de líquidos, la transmisión del impulso nervioso o la contracción muscular.

Sin embargo, un exceso de este favorece esta retención de líquidos, sobreexigiendo a órganos como el corazón y los riñones, y pudiendo ocasionar problemas de salud.

La ingesta diaria recomendada de sal está limitada por la OMS a 5 g al día. La sal contiene un 40 % de sodio, con lo que el límite diario de sodio sería de 2.3 g.

Debemos moderar la sal que añadimos a los alimentos, ya que muchos de los que ya consumimos la llevan, como, por ejemplo, el pan, los embutidos, las conservas, los enlatados…

¿Cuál es el mejor tipo de sal? Últimamente se ha puesto muy de moda la sal del Himalaya, pero realmente es igual que la sal de mesa convencional, solo que mucho más cara y de color rosa. Sin duda yo elegiría la sal yodada, sobre todo si no consumimos mucho pescado o marisco, ya que no nos aportará sodio extra pero sí yodo, evitando así además enfermedades como el hipotiroidismo, el bocio o el hipertiroidismo inducido por yodo.
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Los frutos secos son un grupo de alimentos que durante años ha sido demonizado por su alto contenido en grasas (entre un 50 y un 70 %) y por su densidad calórica (500-700 kcal por cada 100 gramos).

Al contrario de lo que mucha gente cree, son saludables, aportan un elevado contenido de proteínas, antioxidantes, fibra, minerales y vitaminas B y E. Además, las grasas que contienen son buenas, es decir, monoinsaturadas y poliinsaturadas, que ayudan a reducir los niveles de colesterol malo (LDL), los triglicéridos. También ayudan a mejorar el tránsito intestinal, a controlar los niveles de glucosa en sangre e incluso a prevenir la demencia cognitiva.

Es saludable incluirlos a diario en nuestra alimentación. Eso sí, es importante elegirlos naturales o tostados sin sal, y nunca fritos ni con sal.

La cantidad diaria recomendada dependerá de cada persona, su objetivo, peso, altura, actividad… Pero de media una la ingesta de unos 20 gramos diarios es recomendable.



¿Cuáles son los frutos secos? Las almendras, las avellanas, las nueces, los pistachos, los piñones y los anacardos. Los cacahuetes, aunque la mayoría de la población piensa lo contrario, no son frutos secos, sino legumbres, y sus propiedades son diferentes.
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Es un error muy común creer que si sustituimos la mantequilla por margarina estaremos comiendo más sano y más ligero. La margarina tiene exactamente las mismas calorías y los mismos gramos de grasa que la mantequilla, lo único que cambia es su perfil lipídico.

La margarina contiene más grasas trans que la mantequilla, que como hemos comentado anteriormente son las «malas», ya que aumentan el colesterol malo y disminuyen el bueno. Es verdad que la mantequilla es muy alta en grasa saturada, pero esta es también necesaria para el organismo en cierta cantidad.

La mantequilla es natural, procede simplemente del desnatado de la leche. Por el contrario, la margarina se elabora a partir de diferentes grasas vegetales como el aceite de soja, de maíz, de palma, de girasol… Estos aceites pasan por un proceso de hidrogenación (total o parcial) para hacerlos pasar de líquido a sólido. Por tanto, la mantequilla es más saludable que la margarina, pero no deberíamos abusar de ninguna de las dos.

Si tuviera que elegir una grasa para cocinar, elegiría el aceite de oliva o el de coco.
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El café es comúnmente utilizado por sus propiedades estimulantes, y hay mucha controversia respecto a si es bueno o malo.

En primer lugar, hay que distinguir los tipos de café según su tueste, que puede ser natural, torrefacto o mezcla.

El más saludable es el natural, ya que para conseguir el torrefacto se tuestan los granos de café con azúcar, este se derrite y va caramelizándose hasta quemarse, envolviendo el café, dando como resultado un café oscuro, amargo y muy fuerte, con sabor a quemado. Esto comenzó a hacerse en la posguerra, ya que este proceso alargaba la vida del café, evitando que se echase a perder, y permite extraer más cafés con el mismo volumen de grano. El problema es que todavía existe la idea generalizada de que el café muy fuerte y muy negro es bueno, o que tiene más cafeína, cuando en realidad es todo lo contrario.

El café mezcla combina en proporción variable los granos de tueste natural con torrefacto, por lo que tampoco sería una buena opción.

Dejando esto claro en primer lugar, después tendríamos que analizar con qué nos tomamos este café, ya que existen diversas opciones, como leche, bebida vegetal, azúcar, nata, leche condensada… Lo ideal es tomarlo solo, con leche o bebida vegetal sin azúcar añadido. Respecto a la forma de endulzarlo, yo elegiría estevia o una pastilla de sacarina. Si estamos acostumbrados a tomarlo con varias pastillas de sacarina o con bastante azúcar, lo ideal es ir reduciéndolo progresivamente.



Y por último, ¿qué cantidad diaria de café es la ideal? Se habla mucho de que el café aumenta la tensión, pero esto es solo momentáneo. A medida que las enzimas que metabolizan la cafeína actúan, la presión arterial vuelve a sus valores normales.




Es verdad que hay personas que toleran mejor la cafeína que otras. De hecho, hay personas a las que tomar de dos a tres tazas de café al día les protege contra enfermedades cardiovasculares.

Si somos hipertensos, sí que es verdad que es mejor que no abusemos del café, aunque tampoco es el principal factor de riesgo en esta enfermedad.
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Durante años se ha afirmado que tomar una copa de vino al día es bueno para la salud, incluso mejor que no tomarla. Pero ¿es esto cierto?

La teoría que defiende esto se apoya en que el vino tinto es una gran fuente de antioxidantes, sin embargo, no podemos obviar que esta bebida contiene alcohol, y, por tanto, también es perjudicial para el organismo.

¿Sabemos cómo actúa el alcohol en nuestro cuerpo? El alcohol consumido en exceso deteriora ciertos órganos como el hígado, pudiendo producir cirrosis, fibrilación auricular y arritmia cardiaca, entre otras enfermedades. Incluso aunque lo consumamos en pequeñas cantidades, si lo hacemos a diario, estaremos saturando nuestro hígado, evitando que este pueda realizar sus funciones básicas correctamente. Además, el alcohol también crea dependencia física y psicológica, y su consumo habitual también aumenta el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares y cáncer.

Es cierto que en el caso del vino, además de alcohol, también encontramos polifenoles, antioxidantes que evitan el envejecimiento prematuro de nuestras células. Estos polifenoles proceden de la uva con la que está hecho el vino, por lo que lo ideal sería simplemente tomar uvas habitualmente.
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Una de las creencias más instauradas en la sociedad es que no es bueno que comamos hidratos de carbono por la noche, porque se convertirán en grasa directamente al no ser gastados y por tanto engordaremos. ¿Tiene esto algo de cierto? La verdad es que no.

En primer lugar, el cuerpo no tiene esa capacidad de convertir los hidratos en grasa en tan poco tiempo, por lo que no nos levantaremos al día siguiente con más grasa debido a eso.

De hecho, si hacemos ejercicio o nuestra actividad mayor es por la tarde, sería incluso beneficioso cenar hidratos para recuperarse. Asimismo, si entrenamos a primera hora de la mañana en ayunas, es mejor haber cenado hidratos para tener energía suficiente.

¿Y si no hacemos ninguna actividad en esos horarios o simplemente no hacemos ejercicio? Entonces también podemos cenar hidratos, ya que el cuerpo no entiende de horarios, no nos van a engordar más por tomarlos por la noche que a mediodía.

Además, cenar hidratos de carbono tiene beneficios a nivel del descanso, ya que ayudan a conciliar el sueño y descansar mejor, con lo que si sufrimos problemas de insomnio, nos pueden ayudar mucho.

El problema por el que engordamos suele ser por exceder la cantidad que nuestro cuerpo necesita, tanto de hidratos de carbono como de kilocalorías en general. Un plato que cualquier persona vería normal de arroz o de pasta son unos 250 g pesados en crudo, unas 830 kcal, con lo que si a esto añadimos tomate frito y queso rallado tendremos un plato de más de 1000 kcal. Si para perder grasa necesitamos ingerir por ejemplo 1500 kcal diarias, solo nos quedarían 500 para el resto del día.
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Esta falsa creencia llegó hasta nosotros debido a que los culturistas achacaban sus problemas de hígado a la ingesta tremendamente alta de proteína que hacían para ganar masa muscular. Pero esto no era así, lo que estaban haciendo era ocultar que tomaban o se inyectaban sustancias anabolizantes ilegales, las cuales sí que producen daño hepático si se consumen en gran cantidad y repetidamente.

Por tanto, la ingesta de proteína es totalmente segura, tanto a corto como a largo plazo, ya que lo que no es utilizado por el cuerpo se expulsa por la orina. Lo ideal, si se practica deporte de fuerza, es es tomar entre 2 y 2.5 gramos de proteína por kg de peso, pudiendo llegar hasta 3 en determinados atletas. Tomar más de esta no se absorberá, por lo que no aprovecharemos sus beneficios.

Pero no por eso tenemos que alimentarnos solo de proteína, ya que si lo hiciéramos los riñones trabajarían en exceso, lo cual puede causar problemas, sobre todo si sufrimos de diabetes o enfermedad renal. Además, estaríamos privando al cuerpo de carbohidratos y grasas esenciales, los cuales son las principales fuentes de energía para nuestro cuerpo. Necesitamos grasa para nuestro cerebro, para mantener las membranas celulares sanas y para que los nutrientes se absorban correctamente. Asímismo, los llamados nutrientes esenciales solo se consiguen con la dieta, el cuerpo no los sintetiza, y un déficit de estos puede causar multitud de problemas.

Además, alimentándonos solo de proteínas, también nos faltarían muchas vitaminas y minerales, lo que conlleva dichas deficiencias.

La proteína no debería suponer más del 35 % de nuestra alimentación, y debería estar dentro de una dieta equilibrada, que contenga los macro y micronutrientes necesarios.
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Como hemos dicho anteriormente, el cuerpo no entiende de horarios, sino de nutrientes. Por tanto, daría lo mismo cenar a las ocho de la tarde que a las once de la noche si la cena es la misma.

Si somos personas sanas, no hace falta que esperemos dos o tres horas desde que cenamos hasta que nos vamos a dormir.

Realmente, lo importante es tener unos horarios regulares de comida, ya que esto normaliza también nuestro ritmo circadiano, hace que descansemos mejor y que todo nuestro organismo funcione correctamente.
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Desde hace años, sobre todo en el mundo del fitness, existe la creencia de que tenemos que comer cada dos o tres horas porque así aumentamos nuestro metabolismo, y por tanto perdemos más grasa. Además, de esta manera, también evitamos el catabolismo muscular o la pérdida de músculo.

Pero ¿qué tiene esto de cierto? En realidad nada. Ni vamos a perder más grasa por comer más a menudo, ni vamos a perder músculo por estar más horas sin ingerir alimento.

Aquí lo que entra en juego son las preferencias y costumbres de cada persona. Hay individuos a los que les va mejor saciarse bien en las comidas y preferirán hacer menos comidas pero más abundantes, y otros a los que les cuesta comer mucha cantidad en la misma comida, y elegirán hacer un mayor número de comidas más escasas.

Al final lo importante es que comamos lo que necesitamos a lo largo del día, tanto kilocalorías como macronutrientes (proteínas, hidratos de carbono y grasas), sin importar si lo hacemos en una o en seis comidas diarias.
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Con esto me viene a la cabeza una frase que llevamos muchos años escuchando: «Desayuna como un rey, almuerza como un príncipe y cena como un mendigo».

El desayuno solo es importante si tenemos hambre nada más levantarnos, si nos gusta desayunar y, sobre todo, si lo hacemos de forma saludable.

Si somos de aquellas personas que nos levantamos y solo nos cabe un café, no hay problema, no por ello vamos a engordar más. El problema es que quizás lleguemos a la comida con demasiada hambre y ansiedad, y que por ello «atraquemos» la nevera y comamos lo primero que pillemos hasta saciarnos. En este caso, sí sería recomendable que comiéramos algo a media mañana para calmar un poco ese apetito.

Pero si por el contrario sí tenemos hambre al levantarnos y lo que tomamos es un zumo de naranja, cereales o galletas y un café o colacao con leche, esto solo nos proporcionará hidratos de carbono de absorción rápida (azúcares simples), algo de grasa y muy poquita proteína. Este desayuno, además de no ser saludable y superar ya el máximo de azúcar diario recomendado por la OMS (25 gramos), es muy poco saciante, por lo que tendremos hambre en muy poco tiempo y acabaremos picando más de la cuenta.

¿Cuál sería entonces el desayuno ideal, que nos mantenga saciados por varias horas y que además nos nutra? Hay muchas opciones y combinaciones posibles, pero un desayuno completo debería llevar:



•
 Una fuente de carbohidratos sin azúcares añadidos:
 pan, tortitas de arroz, crackers
 , avena, harina integral (de avena, de trigo, de espelta…), arroz hinchado sin azúcar, cereales sin azúcar…


•
 Una pieza de fruta entera:
 cualquiera serviría.


•
 Una fuente de grasa saludable:
 aceite de oliva virgen extra, aguacate, frutos secos, queso, semillas oleaginosas (pipas de calabaza, semillas de lino, semillas de chía, pipas de girasol…), cacao puro, chocolate negro, coco…


•
 Una fuente de proteína de alto valor biológico:
 huevos, claras de huevo, pechuga de pollo o pavo (fiambre de calidad o al natural), atún, jamón cocido, jamón serrano, lomo embuchado, tofu, queso de burgos…


•
 Podríamos complementarlo con
 un café o té con leche o bebida vegetal sin azúcar añadido.



Pueden hacerse multitud de recetas y combinaciones con estos alimentos, todas saludables, saciantes, nutritivas y deliciosas, tanto dulces como saladas.

Por supuesto, repito: no es obligatorio desayunar, pero si lo haces, ¡hazlo bien!
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En el punto anterior dijimos que el desayuno no es la comida más importante del día, pero ¿qué hay de la cena?, ¿debe ser la comida más ligera del día?

Existe la creencia de que si cenamos mucho descansaremos peor, y que además engordaremos.

Sin embargo, esto no tiene por qué ser así. Si por ejemplo no desayunamos y hacemos solo dos comidas al día, que serían la comida y la cena, entonces deberíamos hacer una cena en condiciones, o no cubriremos nuestras necesidades.

Hacer una cena demasiado ligera puede provocar que nos despertemos a mitad de la noche debido al hambre, perdiendo así calidad del sueño y pudiendo derivar en un atracón nocturno.



¿Qué debería llevar una cena para ser completa?



•
 Proteínas de alto valor biológico
 : carne, pescado, huevos, soja, seitán…


•
 Grasas saludables:
 aceite de oliva virgen extra, aguacate, semillas, aceitunas, frutos secos, queso…


•
 Vegetales:
 verduras o ensalada.


•
 Lácteo (opcional):
 yogur natural o vaso de leche.


•
 Hidratos de carbono de absorción lenta
 (opcionales, dependiendo de nuestra actividad, horarios y de lo que hayamos comido el resto del día): patata, boniato, arroz, pasta integral, legumbres, pan integral, quinoa, mijo…



Las cantidades serán diferentes para cada persona y objetivo, vamos a poner un ejemplo visual de una cena para alguien que quiera ganar masa muscular frente a la de alguien que quiera perder grasa:
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Es cierto que las grasas tienen mayor valor energético (calorías) que las proteínas o los hidratos. Un gramo de grasa tiene 9 kcal, frente a los hidratos y las proteínas, que solo tienen 4.

¿Esto significa que engorden? Pues dependerá de la cantidad, pero sobre todo de la calidad de las grasas que ingiramos, ya que no todas afectarán a nuestro organismo de la misma manera.

Al contrario que el azúcar, que solo aporta calorías vacías y contribuye directamente al sobrepeso, las grasas desempeñan múltiples funciones imprescindibles, además de hacer posible que vitaminas como la A y la D se absorban.

Las grasas se clasifican en saturadas e insaturadas. La principal diferencia para distinguirlas es que las saturadas son sólidas a temperatura ambiente.

Las grasas saturadas se encuentran en la carne animal, la mantequilla, el queso, la nata…

Las insaturadas se dividen a su vez en dos grupos, las monoinsaturadas (aceite de oliva, de girasol, semillas oleaginosas, aguacate, frutos secos) y las polinsaturadas (pescado azul, semillas de lino, frutos secos, huevos).

Al día debemos consumir más o menos un 30 % de grasa, en su mayoría insaturada, dividiéndolo en 15-20 % de monoinsaturada, 7 % de poliinsaturada y 9 % de saturada.

Si sustituyéramos parte de este porcentaje con otros alimentos como los hidratos de carbono, esto contribuye de manera negativa al sobrepeso, ya que producen picos de insulina, nos harán tener hambre a menudo y por tanto comeremos más. En cambio, las grasas son muy saciantes y combinadas con fruta o verdura y proteína son una muy buena estrategia para controlar el hambre.

Las que deberíamos evitar, como hemos comentado anteriormente, son las grasas trans, que encontramos principalmente en alimentos ultraprocesados, que contienen aceites que han sido hidrogenados parcial o totalmente.
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Es cierto que la fruta es saludable, que contiene fibra y micronutrientes buenos y necesarios para nuestro organismo.

Pero la fruta está compuesta principalmente por carbohidratos, más concretamente azúcares simples (fructosa), por lo que sobre todo si se ingiere sola, sin acompañarla de proteína o grasa, también nos produce un pico de insulina debido al azúcar que contiene.

Por tanto, será preferible sustituir alguna de estas piezas por verduras u hortalizas. Lo ideal es consumir entre dos o tres piezas de fruta al día, considerando que una pieza pesa entre 120 y 160 g. Mucha gente se confunde y piensa que las cinco raciones diarias son solo de fruta, cuando son cinco raciones entre fruta y verdura, por ejemplo: dos raciones de verdura y tres de fruta al día, o al revés.

¿Qué sucederá si excedemos la cantidad de fruta recomendada? Lo primero de todo destacar que no es lo mismo consumir cuatro o cinco piezas que diez. Si consumimos diez piezas diarias, dependerá de si lo hacemos a diario o esporádicamente, de nuestra salud y de nuestra actividad. Si esto sucede a diario, sí que podría suponer un problema para nuestra salud, pero si es muy de vez en cuando, no tendría por qué suceder nada.

Si padecemos alguna enfermedad como la diabetes, debemos tener cuidado, ya que este exceso de azúcares de la fruta repercute sobre la glucemia. En personas con enfermedades renales, ese aporte excesivo puede suponer demasiados minerales, alterando así el equilibrio electrolítico.
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¡Para nada! Si acudimos a un nutricionista y nos pone una dieta de solo ensalada y merluza, o brócoli y pollo, ¡no debemos volver! Podemos comer saludable, pero comiendo de todo, variado, ¡incluso haciendo infinidad de recetas dulces!

Mi forma de ver esto es como un estilo de vida sostenible en el tiempo, no como una dieta pasajera que hagamos durante unos meses y la dejemos. De esta manera, crearemos adherencia al comer siempre lo que nos gusta, comer de todo, simplemente ajustándolo a nuestras cantidades para el objetivo que deseemos.

Tenemos que pensar que comemos saludable no solo para adelgazar o perder grasa, sino también para ganar masa muscular, mejorar el rendimiento deportivo, ganar salud, mejorar los síntomas de ciertas enfermedades, prevenir el envejecimiento y prevenir multitud de enfermedades.
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Cuando mis clientes me preguntan de cuántas calorías es su dieta, yo siempre les respondo lo mismo: «No me gusta decir las calorías de una dieta, porque hay muchos otros factores que influyen como la calidad de los alimentos, los porcentajes de macro y micronutrientes… Las calorías son solo un número, y no me gusta que os obsesionéis con ello».

Para mí lo importante es que las personas a las que ayudo consigan tener un estilo de vida más saludable, aprendan a combinar alimentos y elegir las mejores opciones, a hacerse recetas saludables y disfrutar de lo que comen, todo esto por supuesto consiguiendo sus objetivos.

No es lo mismo una dieta de 1500 kcal con un 30 % de proteínas, un 30 % de grasas y un 40 % de hidratos, que otra de las mismas calorías con un 15 % de proteínas, un 20 % de grasas y un 65 % de hidratos. Si las calorías de déficit de una persona son 1500, perderá más grasa con la primera opción que con la segunda, aunque realice el mismo ejercicio.

Además, la calidad de los alimentos que consumamos también es muy importante. No es lo mismo 1500 kcal procedentes de una hamburguesa con patatas fritas, de una pizza congelada o de bollería industrial que de alimentos saludables.

Los alimentos ultraprocesados o la comida basura el problema que tienen es que no nos nutren, contienen muchas calorías vacías, que se nos acumularán en forma de grasa. Además, no nos proporcionan la cantidad de micronutrientes, de proteínas ni de grasas saludables que nuestro organismo necesita para funcionar correctamente, lo que puede desencadenar a la larga en multitud de enfermedades. Otro problema añadido de este tipo de alimentos es que nos producen poca saciedad, y, por consiguiente, nos harán comer de más.
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Una de las creencias más extendidas en la población es que tomar un vaso de agua con limón en ayunas ayuda a desintoxicar el cuerpo y a adelgazar. Pero ¿qué hay de cierto en esto? Nada. No hay ningún estudio científico que haya demostrado que el agua con limón tenga estos beneficios que se le atribuyen.

Sí es cierto que el limón nos aporta vitamina C, potasio y otros micronutrientes. Sin embargo, no es mejor que otras frutas como la naranja o el kiwi. Además, existen otros alimentos con mayor cantidad de esta vitamina, como el mango o el pimiento rojo.

Es verdad que a algunas personas la acidez del limón les ayuda a ir al baño, pero para aquellos que tengan alguna enfermedad gastrointestinal, como la gastritis crónica, les puede resultar muy perjudicial.

En conclusión, podemos tomar agua con limón en ayunas si es de nuestro agrado y como aporte de vitamina C, pero no funciona ni como desintoxicante ni perderemos más grasa por tomarlo. Si esto fuera así, no existirían muchos medicamentos, ni existirían los nutricionistas.
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¿Es bueno hacer este tipo de dietas de vez en cuando? ¿Nos van a depurar el cuerpo? ¿Nos van a ayudar a adelgazar?

En primer lugar, ¿qué son las dietas detox? Generalmente se trata de dietas en las que solo se ingieren zumos, hechos con frutas y verduras, y que normalmente no se hacen por un periodo de más de tres días, por ejemplo, después de vacaciones, Navidades o antes de verano. Son utilizadas cuando queremos perder mucho peso muy rápido, o para desintoxicarnos después de una temporada comiendo mal. Pero ¿es esto saludable? ¿Es grasa el peso que estamos perdiendo?

Definitivamente no. Al no ingerir proteínas, gran parte de lo que estamos perdiendo es masa muscular. También estaremos perdiendo gran cantidad de líquido, al no consumir hidratos de carbono, ya que por cada gramo de hidratos que ingerimos, se almacenan tres gramos de agua.

Es cierto que los zumos que se ingieren en estas dietas contienen vitaminas, pero en estos días vamos a tener grandes carencias, ya que no ingerimos ningún alimento que contenga proteínas o grasas saludables, ambas indispensables para el correcto funcionamiento de nuestro organismo.

Además, nuestro cuerpo no necesita que lo depuremos de forma externa, ya que el hígado es el encargado de llevar a cabo esta función. Nuestro organismo tiene una capacidad muy alta de mantener su equilibrio vital, que será mayor cuanto más sanos estemos, y para lo cual una alimentación saludable y adecuada es fundamental.

Para finalizar, tenemos que hablar del efecto rebote que producen este tipo de dietas, ya que al prácticamente no ingerir nada durante varios días, el cuerpo está «en alerta» y cuando recibe algún tipo de nutriente lo asimila mucho más, produciendo así un aumento en el peso de la persona de aproximadamente el doble de lo perdido.
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Hoy en día, una corriente que se ha puesto muy de moda es la del ayuno intermitente (AI). Existen muchos tipos de ayuno: 12/12, 16/8, 20/4, 24 h, ayuno en días alternos…

Pero el más común es el AI 16/8, lo cual significa que estaremos 16 horas en ayunas y 8 horas durante las cuales podemos comer. Se trata solo de un protocolo de alimentación, el cual nos dice cuándo comer, no cuánto ni qué. Por tanto, no se trata de una dieta. Lo más común para llevarlo a cabo es saltarse el desayuno, con lo que haríamos la primera comida a las 14 h y la última a las 22 h, para así respetar el ayuno de 16 h. En esta franja horaria, podemos hacer el número de comidas que queramos.

¿Qué beneficios se le atribuyen? Se dice que con el AI se pierde más peso, se tiene menos ansiedad, ayuda a bajar los niveles de colesterol, triglicéridos y tensión arterial…

Pero, por supuesto, también tiene contraindicaciones, y es que si no mantenemos un déficit calórico nos va a dar igual hacer AI que no hacerlo, porque al final lo importante es la cantidad que comamos a lo largo del día. Tampoco tiene sentido hacer AI, solo hacer una comida al día, y que esta sea una pizza o una hamburguesa grasienta y un helado, ya que ni perderíamos peso ni obtendríamos ningún beneficio, ¡la calidad de los alimentos es también muy importante!

Puede haber personas a las que no les entre hambre a la hora del desayuno, en cuyo caso les puede venir bien hacerlo (o lo están haciendo sin darse cuenta), pero, en cambio, hay otras a las que les supondrá una forma de restricción, y por tanto les generará más ansiedad.

Para perder peso y grasa no hay que ayunar, hay que buscar el plan que mejor se adapte a nosotros y a nuestros horarios, aprender a comer de forma saludable en las cantidades que necesitamos y convertirlo en nuestro estilo de vida.
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La dieta cetogénica o «keto» se ha puesto muy de moda desde hace unos años para adelgazar, pero en realidad fue diseñada para tratar enfermedades como la epilepsia.

¿En qué consiste la dieta cetogénica? Esta dieta consiste en reducir los hidratos de carbono a menos de un 7-10 %, y sustituir esos hidratos por grasas.

El mecanismo por el que se pierde peso rápidamente es el siguiente: al reducir los hidratos de carbono, desaparece el combustible principal de las células, por lo que el metabolismo se ve obligado a utilizar las grasas para aportar esa energía. Durante este proceso, se generan cuerpos cetónicos.

Es una vía costosa y lenta, pero lo importante es que necesita grandes cantidades de grasa para poder obtener la misma energía que obtendría de los hidratos de carbono, y eso mismo es lo que ayuda a que perdamos peso.

Pero, cuidado, porque al generar estos cuerpos cetónicos nuestro organismo entrará en cetosis, y esto tiene efectos secundarios los primeros días: mal aliento, sudor excesivo, dolores de cabeza y mareos, falta de apetito, estado anímico muy bajo, estreñimiento… Al cabo de unas tres semanas el cuerpo se adapta y los efectos secundarios desaparecen, pero tendremos que tener cuidado y controlar el nivel de cetonas en nuestra orina. Además, es importante que tengamos supervisión médica durante este proceso.

El problema de esta dieta es que no es recomendable hacerla durante mucho tiempo, por las siguientes razones:



•
 Al no ingerir frutas ni verduras, podremos tener carencias de vitaminas y minerales. Por tanto, habría que tomar suplementos de los mismos.


•
 Cetoacidosis. Es un efecto secundario de esta dieta, que se produce cuando la cetosis se mantiene durante demasiado tiempo, pudiendo poner en riesgo la vida de la persona, al afectar al transporte de oxígeno.



¿Puede hacerla todo el mundo? Definitivamente no, no está recomendada para personas que sufren algún tipo de enfermedad renal o hepática, y tampoco para aquellas con trastornos de la conducta alimentaria (TCA).

¿Es realmente la mejor forma de perder peso? En mi opinión no, ya que fomenta una forma de comer desequilibrada, miedo a los hidratos de carbono, y con bastante probabilidad puede desencadenar en un TCA. Además, el seguimiento de esta dieta es muy complicado, sobre todo cuando salimos a comer fuera, por lo que esto claramente afectará negativamente a nuestra vida social. El problema de esta dieta es que no podemos saltárnosla ni un día como sí ocurre en la mayoría de las dietas, ya que puede ser perjudicial para nuestra salud. Además, para volver al estado de cetosis necesitaremos dos o tres días, y tendremos que volver a pasar de nuevo por todos los síntomas que hemos comentado anteriormente.
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En un mundo ideal todos comeríamos comida real, los ultraprocesados no existirían y seguro que estaríamos todos más sanos. El problema es que no vivimos en ese mundo, sino en otro donde prima la inmediatez, donde nos bombardean con anuncios de comida ultraprocesada por todas partes y donde centramos la vida social siempre alrededor de comida (y el 99 % de las veces no es saludable).

Por eso mismo, yo pienso que en nuestra alimentación debería primar la comida real, sí, pero dando cabida a caprichitos y algo de vida social, ya que la vida no puede girar en torno a la comida. Lo ideal es encontrar el equilibrio, ¡los extremos no son buenos! Ni lo mejor es alimentarse siempre de comida real, ni por supuesto salir todos los días a comer fuera y darse caprichos a diario.

Cada persona deberá encontrar su equilibrio también dependiendo de sus objetivos físicos y su estado de salud.
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La mayoría de la gente ve el «estar a dieta» como el restringirse mucho durante un periodo de tiempo, tanto en cantidad como en variedad de alimentos. Las típicas dietas de «desayuna una tostada con una loncha de pavo y un kiwi, come verdura y pollo y cena ensalada y pescado» son de las que literalmente tenemos que huir. Con este tipo de dietas solo conseguiremos pasar hambre, no disfrutar de la comida, perder agua y músculo y ganar el doble del peso perdido cuando la dejemos.

Por eso, mi filosofía es que no hay por qué pasar hambre para perder peso o para perder grasa. Lo ideal es hacer un déficit calórico de unas 200-500 kcal. Tendremos que sumar a nuestra tasa metabólica basal (TMB) o lo que es lo mismo, nuestro gasto en reposo, lo que quemamoscon nuestra actividad diaria. Por ejemplo, si una persona tiene una TMB de 1300 kcal, pero con el ejercicio gasta 1900, con una dieta de 1600 podría perfectamente ir bajando grasa sin poner en peligro ni su salud ni su masa muscular, y sin recuperar lo que haya perdido.

Además, comer esas calorías de comida sana sacia mucho más al abultar más, ya que generalmente su densidad calórica es menor, es decir, a igual de calorías ocupa más espacio. Asimismo, la fibra, la proteína y las grasas saludables son alimentos más saciantes que los carbohidratos refinados y los azúcares libres, por lo que aguantaremos más tiempo sin que nos entre hambre.

Si aun así somos personas acostumbradas a comer mucha cantidad, podemos «jugar» con la densidad calórica de los alimentos, haciendo combinaciones más saciantes, por ejemplo:



•
 Elegir ensalada de lechuga, pepino y tomate en vez de puré de verduras.


•
 Elegir patata asada en vez de arroz.


•
 Elegir aguacate en vez de aceite de oliva.
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Mucha gente piensa que si mezclamos estos dos macronutrientes en la misma comida nos engordarán más que si los comemos por separado. Este problema viene por la aparición de la dieta disociada, cuyo principio es exactamente ese, que no hay que mezclar diferentes macronutrientes en la misma comida porque si lo hacemos engordaremos más.

Tampoco nos permite mezclar diferentes tipos de hidratos de carbono en una misma comida, ni combinar legumbres con hortalizas, ni las frutas entre ellas. Si las mezclamos, nos dicen que se van a convertir directamente en grasa. Podríamos ingerir en cada comida un tipo de alimentos, pudiendo consumir cada día hasta tres tipos.

Con esta dieta existen varios problemas. Uno de ellos es que restringe la ingesta de lácteos, fruta, verdura y legumbres, pudiendo ocasionar carencias nutricionales y problemas de salud. Además, este tipo de plan no tiene ninguna base científica, y por supuesto no educa a la población para llevar un estilo de vida saludable y aprender a comer. También produce fatiga, y supone una dieta monótona y difícil de llevar a cabo durante un largo periodo de tiempo.

Y por supuesto, cuando abandonamos esta dieta, se produce el temido efecto rebote, recuperaremos el peso que habíamos conseguido perder.

Por tanto, lo ideal para perder peso es una dieta hipocalórica 100 % personalizada según nuestros gustos, horarios, actividad, composición corporal y objetivos, además de la incorporación del ejercicio a nuestra vida.
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En primer lugar, ¿sabemos lo que es el gluten? El gluten es una proteína que se encuentra en algunos cereales, como el trigo, la espelta, el centeno o la avena (en esta última aparece por contaminación cruzada). Es el responsable de que las masas de harina para hacer panes, bases de pizza o pasta tengan esa elasticidad y textura.

Últimamente se ha puesto de moda comer todo sin gluten, por creer que es más sano o que engorda menos. Nada más lejos de la realidad, muchas veces los productos sin gluten llevan más azúcar añadido u otros aditivos para hacer los productos más palatables para el consumidor, pero que lo hacen también más calórico y menos saludable.

Comparamos los ingredientes de un pan de molde sin gluten frente a un pan de molde de trigo integral:



•
 Pan sin gluten:
 almidón de maíz, agua, masa madre (14 %), almidón de arroz, jarabe de arroz, fibra de manzana, harina de mijo (2.7 %), proteína de soja, harina de quinoa (1.8 %), espesantes: levadura, sal, miel.


•
 Pan de molde integral:
 harina de grano entero de trigo
 (55 %), agua, levadura, aceite de girasol, vinagre de vino, sal y conservadores (propionato de calcio y ácido sórbico).



sabiendo que el pan de molde no es un alimento muy recomendable en ninguna de sus versiones, podemos comprobar que el pan sin gluten tiene una lista mucho más larga de ingredientes, además de llevar varios tipos de azúcares en su composición, como el jarabe de arroz o la miel.

Vamos a comparar ahora sus tablas nutricionales:
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Como podemos observar, la opción sin gluten lleva más sal y menos proteína. Es verdad que tiene menos calorías, pero en este caso priman más la calidad de los ingredientes y su valor nutricional, ya que el extra de calorías del pan integral procede del aporte de proteína que nos da precisamente el gluten.

Además, si no somos celiacos ni sensibles al gluten, este no nos va a hacer ningún daño, todo lo contrario, ya que el trigo, la espelta, el centeno y la avena tienen versiones integrales, más altas en fibra, vitaminas y minerales que las refinadas.

Uno de los ingredientes más utilizados para hacer pan y pasta sin gluten es el maíz, cuyo índice glucémico es mucho más alto que el de los cereales mencionados en el párrafo anterior, por lo que nos producirá mayor pico de glucosa. A modo de ejemplo, el trigo integral tiene un índice glucémico de cuarenta, mientras que el del maíz es de setenta.

Además, los productos sin gluten no tienen el mismo sabor, textura ni consistencia que los productos con gluten, por lo que perderíamos calidad sensorial a la hora de disfrutarlos.

Por tanto, a no ser que seamos celíacos o sensibles al gluten, es preferible que consumamos cereales integrales, por supuesto podremos comer arroz o maíz también, pero no como sustituto de los productos que originalmente se hacen con gluten.
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Igual que los productos sin gluten, también está de moda consumir productos sin lactosa, pensando que estos engordan menos o son más saludables.

Mucha gente los compra porque piensa que son productos a los que le han quitado el azúcar (lactosa), cuando en realidad lo que se hace es añadirles lactasa, una enzima que convierte la lactosa en glucosa y galactosa. La glucosa y la galactosa son monosacáridos, y no disacáridos como la lactosa, por lo que poseen un índice glucémico más alto, y por tanto producen un mayor pico de insulina. Para entendernos, la leche sin lactosa «tiene más azúcar» que la leche normal.

Por tanto, a no ser que seamos intolerantes a la lactosa, no tiene ningún sentido consumir este tipo de productos, es más recomendable consumir sus versiones con lactosa.
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Los productos naturales están de moda, pero ¿qué significan realmente estos términos?, ¿son más saludables los alimentos que llevan estas etiquetas? Vamos a describir cada uno de los términos.



•
 El término «ecológico» o «eco» significa
 que durante la producción de los alimentos no se han usado pesticidas ni fertilizantes. Estos alimentos tampoco han sido modificados genéticamente. Los recursos utilizados para la producción respetan el medio ambiente y los animales son criados en libertad.


•
 «Bío» significa
 simplemente que los alimentos no han sido manipulados genéticamente, pero sí pueden contener pesticidas.


•
 Por último, «orgánico» significa
 que no se han usado pesticidas, fertilizantes ni sustancias químicas, pero los alimentos sí pueden estar manipulados genéticamente.



Ahora que conocemos mejor estos términos, vamos a examinar si realmente son más saludables y si merece la pena pagar la diferencia entre los alimentos convencionales y estos.

A nivel nutricional, realmente no presentan ninguna diferencia frente a los convencionales, no existen estudios científicos que demuestren los beneficios de los alimentos ecológicos, bío u orgánicos.

Además, aunque estos alimentos estén supuestamente libres de químicos perjudiciales, no lo están al 100 %, ya que en su producción también se utilizan pesticidas, aunque sean menos perjudiciales, y también pueden contener tóxicos producidos por contaminación ambiental.

Por tanto, si queremos pagar más por estos productos, perfecto, estaremos contribuyendo a mejorar el medio ambiente, pero lo es fundamental que no lo hagamos pensando que son más saludables para nosotros.

Consejo: lo realmente importante para librarse de los pesticidas es lavar bien las frutas y las verduras antes de consumirlas.
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Existe la extraña creencia de que si tomamos agua durante las comidas esta nos va a engordar más que si la tomamos en cualquier otro momento del día. Pero esto no es cierto, ya que el agua es acalórica, da igual cuándo la tomemos.

Sí que es verdad que puede dar esa sensación cuando comemos alimentos como el arroz acompañados de mucha agua, ya que el arroz umenta de tamaño en nuestro estómago, haciendo que nos sintamos hinchados, pero una vez lo metabolicemos no nos va a engordar más que si hubiéramos comido sin agua.
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Existe también la teoría de que beber agua fría ayuda a adelgazar más que beber agua del tiempo.

Esto podría tener sentido, ya que nuestro organismo tiene que calentar este agua para que adquiera la misma temperatura que nosotros, por lo que cuanto más fría esté, mayor será la energía que tengamos que invertir en este proceso.

Pero la realidad es bien distinta, ya que esta diferencia influiría de manera tan mínima en las calorías que quemamos a lo largo del día que no sería para nada relevante.
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Igual que con los hidratos, existe la creencia en la sociedad de que si comemos fruta por la noche, al contener esta azúcar, se metabolizará inmediatamente convirtiéndose en grasa y, por tanto, haciéndonos engordar.

Esto no es así, ya que nuestro organismo no metaboliza el azúcar de la fruta tan rápidamente por la fibra que contiene. Además, salvo que cenemos solo fruta, que como hemos comentado anteriormente no sería lo óptimo, si la mezclamos en la misma comida con otros macronutrientes como proteínas y grasas saludables, su efecto en nuestro organismo será bien diferente. De esta manera no nos producirá tanto pico de insulina, y se metabolizará más lentamente.
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La respuesta es depende.



Light
 solo significa que tiene un 30 % menos de calorías que el producto original.



Para lograr esta reducción de calorías, se sustituye parte de la grasa o el azúcar del alimento por otras sustancias que aporten las mismas características organolépticas, pero con menos calorías.

Lo primero que tenemos que entender es que porque un alimento sea light no significa que no engorde y podamos comer más cantidad de lo que comeríamos del alimento original, que es lo que le sucede a la mayoría de la gente. Si abusamos de los alimentos light, al final estaremos consumiendo las mismas o más calorías que si tomáramos los alimentos normales. Asimismo, los alimentos light sacian menos que los originales, por lo que es muy común que comamos bastante más cantidad sin darnos cuenta.

Además, tenemos que aprender a leer las etiquetas de los alimentos, ya que un alimento 0 % grasas tiene menos grasa que el original, esto es cierto, pero ¿y la cantidad de azúcar?, ¿de sal?, ¿y de almidón? ¡Muchas veces es incluso superior! Esto ocurre porque al quitarle la grasa al producto, este también pierde sabor, y para compensar se le añaden este otro tipo de sustancias, que no son para nada saludables.
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¡No tiene por qué! Dependerá del tipo de grasa de la que estemos hablando. Si hablamos de grasas trans, por supuesto que es mejor que tenga el mínimo posible, pero si son grasas saludables, como pueden ser las que contiene un queso semicurado o la leche, bajo en grasa no es mejor.

Como hemos comentado anteriormente, las grasas de estos alimentos contienen vitaminas y minerales que sus opciones sin grasa o bajas en grasa no tendrán o tendrán en menor proporción.

Además, las características organolépticas cambian mucho de un producto normal a otro bajo en grasa, por lo que disfrutaremos mucho más del primero, controlando también mejor la cantidad que comemos, al conocer que es un alimento muy energético. Otro beneficio de los productos originales es que son más saciantes, por lo que necesitaremos menos cantidad para quedar satisfechos, y nos mantendrán sin hambre por más tiempo, evitando así picar otras cosas.
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Cuando llega el buen tiempo, o tenemos algún evento cercano como una boda, existe la costumbre de intentar bajar mucho peso en poco tiempo, recurriendo a dietas muy restrictivas o las llamadas dietas milagro.

Pero este tipo de dietas, además de no ser la solución para adelgazar de forma definitiva, ya que generan siempre efecto rebote, pueden convertirse en un peligro para nuestra salud.

Las dietas restrictivas se caracterizan por eliminar determinados alimentos de nuestra dieta. Algunas se basan en la ingesta de solo proteínas, otras en ingerir solo un alimento en todo el día, es decir, en consumir muy poquitas calorías (unas 250 kcal diarias), otras promueven el ayuno, otras la ingesta de batidos o zumos… Hay muchísimos tipos, pero todas se basan en una alimentación desequilibrada e insostenible a largo plazo por ser incompatible con unos hábitos alimentarios racionales.

Absolutamente todas producen efecto rebote al volver a nuestra alimentación habitual, ya que crean un estado de carencia de nutrientes, por lo que cuando se los aportamos de nuevo asimilan todo el doble de lo que lo hubieran hecho.

Además, este tipo de dietas nos producen ansiedad, dar lugar a episodios de atracones, e incluso derivar en trastornos de la conducta alimentaria.

También pueden producir otra serie de riesgos para la salud. Empezamos por la deshidratación (pérdida de líquido y por tanto de peso), que hace que nuestra sangre se vuelva más espesa, aumentando así el riesgo de sufrir problemas cardiovasculares y renales. Otro de los riesgos es la fatiga crónica, causada por la deshidratación y la falta de nutrientes, que hace que baje nuestro rendimiento y que sintamos cansancio y fatiga constantemente, ya que nuestro cuerpo está «en alerta», intentando gastar la mínima energía posible al no proporcionarle alimento. También pueden producirse cambios de humor, problemas para conciliar el sueño, pérdida de masa muscular, pérdida de masa ósea…

Tenemos que lograr entre todos convencer a la gente de que ese no es el camino, que perder peso y grasa no es fácil, pero hay que hacerlo de forma saludable para no poner en riesgo nuestra salud, con una dieta equilibrada y adaptada a nosotros que contenga todos los nutrientes. La pérdida no será tan rápida, pero será definitiva, ya que aprenderemos a darle a nuestro cuerpo lo que necesita.
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Aunque existen alimentos saludables y otros que no lo son, ninguno tiene la capacidad de hacernos engordar por sí solo. Lo que hace que ganemos peso y grasa es comer más de lo que necesitamos durante un tiempo prolongado. No va a pasar nada porque un día comamos de más, pero si lo hacemos cada día durante dos semanas, pues igual nos llevamos una sorpresita.

¿Cómo sabemos cuánto necesitamos comer? Lo óptimo es acudir a un nutricionista y que este nos calcule nuestra dieta, teniendo en cuenta nuestro peso, altura, objetivo, actividad diaria, gustos, horarios… Pero si no podemos permitírnoslo, más adelante en este libro explicaré cómo diseñar nuestra propia dieta.
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Aunque tampoco existen alimentos que al comerlos hagan que perdamos peso y grasa, el conjunto de una alimentación más saludable sí hará que adelgacemos.

Es cierto que existen verduras, como el brócoli, que se dice que tienen «calorías negativas», ya que nuestro organismo gasta más en digerirlas que la energía que estas nos proporcionan. Pero esto no quiere decir que si solo nos alimentamos de brócoli vayamos a adelgazar, porque nos faltarían muchos otros nutrientes necesarios para no tener efecto rebote y perder peso de forma saludable.

Por otro lado, el efecto termogénico de las proteínas es mayor que el del resto de los macronutrientes, lo cual significa que digiriéndolas quemamos más que con los hidratos o las grasas.

Por tanto, llevando una alimentación saludable y equilibrada en la que predominen alimentos sanos y saciantes como las verduras y las proteínas de alto valor biológico, y en la que los ultraprocesados tengan cabida solo esporádicamente, será mucho más sencillo perder peso.
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Existe mucha controversia con este tema, hay nutricionistas a favor del cheat meal (una comida trampa o libre a la semana) e incluso del cheat day (un día trampa o libre a la semana), y otros totalmente en contra.

Yo estoy a favor de que si llevas una dieta pautada y un día te apetece comer fuera y disfrutar de algo que no comes habitualmente lo hagas. ¡Una comida a la semana no va a arruinar tu progreso! Eso sí, esta comida no tiene por qué basarse en comida basura, sino que pueden ser los canelones de tu madre o unas torrijas en Semana Santa. En esta comida no contaríamos las cantidades, sino que comeríamos lo que quisiéramos. Lo ideal es comer despacio y parar cuando nos sintamos llenos, ¡Tampoco es cuestión de explotar!

Si hacemos esto solo una vez a la semana y normalmente llevamos una dieta hipocalórica, entonces el organismo va a aumentar nuestro metabolismo, quemando así este exceso de energía que le estamos dando en este momento puntual. Es normal que al día siguiente pesemos más, pero esto no significa que hayamos engordado. Normalmente, estas comidas son más altas en sodio, con lo que ese peso de más será por la retención de líquidos que esta nos produce.

Por otro lado, si cada día nos damos un capricho, como una cerveza, un heladito, unas patatas fritas de bolsa…, entonces aquí el problema reside en que al final no estaremos en déficit ningún día, sino que superaremos todos los días las calorías que nos había pautado nuestro nutricionista, lo que afectará, por supuesto, a nuestro progreso.

Además, estar «a dieta», o mejor dicho «llevar un estilo de vida saludable», consiste también en disfrutar en familia o con amigos, es decir, no dejar de lado nuestra vida social. Pero, claro, ¿qué hacemos si nos surgen varios compromisos una misma semana? Lo ideal es que dejemos solo una de esas ocasiones para hacer nuestra comida libre, y que el resto intentemos elegir las opciones más saludables. Por ejemplo, si quedamos a tomar algo, podremos tomarnos un café o un refresco sin azúcar, o si el restaurante donde vamos a comer tiene alguna opción de carne o pescado con ensalada o verduras, pedirnos eso. Aunque no tengamos en cuenta nuestras cantidades en esas comidas, esto afectará nuestro progreso en mucha menor medida que otro tipo de comidas como los fritos, los dulces, o las salsas.
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Existe la idea de que la fruta después de comer fermenta en el intestino y es perjudicial o incluso que engorda más, pero esto es totalmente falso.

Si hacemos una comida con vegetales, proteínas, carbohidratos y grasas saludables, y de postre nos tomamos una pieza de fruta, esto no nos va a engordar más que si nos tomamos esa pieza antes de comer.

En el estómago todo se va a mezclar, ya que los alimentos no pasan al intestino inmediatamente, con lo que nuestra digestión será exactamente igual si nos comemos la fruta antes que si nos la comemos después.

En realidad, se dice que si tomamos una pieza de fruta antes de comer adelgazaremos, pero esto no es así. El fundamento de esto es que si nos comemos una fruta antes, ingeriremos menos cantidad del resto de la comida, porque nos saciará debido a la gran cantidad de agua que contiene.

En conclusión, el orden de los factores no altera el producto si vamos a comer la misma cantidad.
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Un error muy común a la hora de perder peso o grasa es empezar por hacer solo cardio: caminar rápido, bicicleta, correr, elíptica…

Sin embargo, si hacemos esto, es verdad que posiblementeperdamos algo de peso si seguimos comiendo lo mismo, pero simplemente por el aumento de nuestra actividad diaria. El problema del peso perdido de esta manera es que será indistintamente de grasa y de músculo, con lo que nos quedaremos flácidos, con piel sobrante…, ¡algo que no creo que ninguno queramos!

En cambio, si también entrenamos la fuerza, bien sea con nuestro peso corporal, con gomas o bandas, con pesas o con máquinas de gimnasio, este progreso será bien diferente. El peso que perdamos será mayoritariamente de grasa y ganaremos masa muscular, la cual nos hará aumentar nuestro metabolismo y, por tanto, quemar más en reposo y en nuestras actividades cotidianas.

Así, además de que nos será más sencillo y rápido perder grasa, evitaremos el estancamiento, estaremos más sanos, fuertes y ágiles y mejoraremos mucho la flacidez y la celulitis.
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A la hora de perder grasa, mucha gente piensa que es mejor correr que andar, porque se queman más calorías en menos tiempo.

Pero no todo es tan bonito como parece. Si no tenemos técnica de carrera como le sucede al 99 % de la población, correr puede ser muy lesivo, pudiendo producir periostitis, tendinitis, lesiones en las rodillas, tobillos o cadera…

Además, durante los primeros treinta minutos de carrera el cuerpo no quema grasa, sino glucógeno, es decir, glucosa. Asimismo, la zona quemagrasas se encuentra entre el 60 y el 70 % de nuestra frecuencia cardíaca máxima, porcentaje que se alcanza cuando caminamos rápido, sobrepasándose cuando corremos.


Calcular las pulsaciones en las que deberíamos encontrarnos para perder grasa es muy sencillo. Primero tendremos que calcular nuestra frecuencia cardíaca máxima (FCC):

• Hombres:
 220-edad.

• Mujeres:
 226-edad.


Por ejemplo, si soy mujer y tengo treinta años mi FCC sería de 196.


Después, calcularíamos el 60 % y el 70 % de la FCC para saber en qué rango deberíamos mantenernos para estar en la zona quemagrasas:

• 60 %:
 117 pulsaciones por minuto.

• 70 %:
 137 pulsaciones por minuto.


Para este ejemplo, a la hora de realizar actividades cardiovasculares tendríamos que situarnos entre 117 y 137 ppm.




En conclusión, a no ser que tengamos muy buena técnica de carrera y que correr sea nuestra mayor pasión, que queramos prepararnos para las oposiciones de policía, guardia civil o bombero, o para alguna carrera, recomiendo mucho más andar a paso rápido que correr.
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Un gran porcentaje de mujeres tiene miedo a hacer pesas porque creen que van a muscular demasiado y van a parecer hombres, pero ¿qué tiene esto de cierto?

En realidad, todo esto viene de las mujeres que se dedican al culturismo profesional, cuyos cuerpos son bastante parecidos a los de los hombres. Lo que no sabe la mayoría de la población es que las mujeres no podemos conseguir estos cuerpos de forma natural, por muchas horas de entrenamiento que dediquemos.

Esto sucede debido a que los hombres tienen entre veinte y cuarenta veces más testosterona que las mujeres, que es la hormona encargada del desarrollo de la masa muscular.

La gran mayoría de las mujeres culturistas (por no decir todas) utilizan esteroides anabolizantes, sustancias ilegales que hacen que sus niveles de testosterona aumenten hasta llegar a parecerse a los de los hombres.

Por eso mismo, por nuestra propia genética, si las mujeres hacemos pesas no vamos a conseguir un cuerpo supermusculoso por muy perfectos que llevemos la dieta y el entrenamiento. Lo más común es que lo que consigamos sea perder grasa y ganar masa muscular, obteniendo como resultado un cuerpo más tonificado, perdiendo la flacidez, reduciendo la celulitis y dando forma a los músculos.
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Este es un error muy común, creer que para marcar los abdominales hay que trabajarlos todos los días, cuando en realidad necesitan descanso igual que cualquier otro grupo muscular. Si nos excedemos al trabajarlos podemos llegar a un catabolismo muscular por fatiga (pérdida de músculo), que retrasará nuestra evolución.

Lo ideal es trabajarlos de dos a tres veces por semana, como haríamos con cualquier otro grupo muscular, o como mucho en días alternos, para crear un equilibrio entre trabajo y descanso, y así poder tener resultados.

Esto en cuanto al crecimiento de los músculos del abdomen, pero ¿lograremos así que se nos marquen consiguiendo el deseado six pack? Lo cierto es que no. Lo que necesitaremos para marcar el abdomen será perder la grasa abdominal que tenemos encima, que es la causante de que no se nos vean.

La manera de perder esa grasa es con la dieta, tendremos que hacer un déficit calórico, es decir, comer menos de lo que gastamos, para conseguir perder grasa.

Eso sí, no es posible perder grasa de forma localizada, por lo que la grasa que vayamos perdiendo será de forma global. Cada persona, según su genética, perderá antes la grasa de unas partes del cuerpo que de otras y, normalmente, el último sitio del que desaparece es de donde más lo deseamos…

Por tanto, para conseguir unos abdominales marcados, tendremos que llevar una alimentación y entrenamiento adecuados a nosotros, sin trucos ni milagros.
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La mayoría de las mujeres que acuden a consulta vienen diciendo que quieren tonificar. Pero ¿sabemos realmente lo que significa este término?

El típico cuerpo tonificado al que solemos referirnos es un cuerpo delgado y con poca grasa, sin celulitis ni flacidez.

Pero, en realidad, para conseguirlo lo que tendremos que hacer generalmente será ganar masa muscular y perder grasa.

El procedimiento para lograrlo dependerá de nuestro punto de partida. Os pongo algunos ejemplos, pero hay muchos más casos:



•
 Si nuestro porcentaje de grasa es alto o medio:
 en este caso, la primera fase sería de pérdida de grasa. Aquí vendría bien un déficit calórico y combinarlo con entrenamiento de fuerza y un aumento de nuestra actividad diaria. Cuando consigamos el porcentaje de grasa deseado, tendríamos que hacer una etapa de ganancia de masa muscular en la que llevaríamos un superávit calórico, acompañado también de entrenamiento de fuerza y la misma actividad diaria. Ya, por último, haríamos una fase de definición en la que de nuevo haríamos un déficit para perder la grasa que inevitablemente habremos ganado en la etapa anterior junto con el músculo, y así vernos más tonificadas. Las etapas de ganancia de masa muscular y de definición pueden repetirse cada año para así ir mejorando poco a poco.


•
 Si nuestro porcentaje de grasa es bajo:
 muchas chicas tienen un porcentaje de grasa bajo, pero no acaban de verse bien por culpa de la flacidez. En este caso, el procedimiento sería el mismo que en el punto anterior, pero obviaríamos la primera etapa de pérdida de grasa, comenzando directamente por la ganancia de masa muscular.



Así, cada año iremos mejorando nuestra composición corporal y nos iremos viendo más tonificadas. Esto es un proceso que, por supuesto, no es cosa de dos meses, ¡sino de trabajo diario durante años! Así que paciencia, no debemos frustrarnos por tener las expectativas demasiado altas, ya que ese es el mayor problema por el que muchas veces no conseguimos nuestros objetivos.

Ahora bien, si en cualquiera de estos procesos nuestra forma de entrenar fuerza es hacer muchas repeticiones con poco peso y sin llegar al fallo, entonces no conseguiremos ganar la masa muscular que necesitamos para después perder grasa y vernos tonificadas, sino que simplemente estaremos ganando resistencia muscular.
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El eterno debate… ¿A qué hora es mejor entrenar? Realmente no existe una respuesta que sea válida para todo el mundo, la mejor hora para entrenar es la que a ti te venga mejor por horarios, ritmo de vida, energía…

Para personas madrugadoras, entrenar a primera hora de la mañana puede venir muy bien, ya que así estaremos más activos el resto del día y nos cundirá más para llevar a cabo todas nuestras obligaciones. Además, la mayoría de la gente elige las horas de la tarde para entrenar, por lo que si vamos al gimnasio, encontraremos menos gente por las mañanas, no tendremos que esperar si alguien esté usando una máquina que queremos… Si entrenamos en casa, obviamente no tendremos ese problema aunque entrenemos por la tarde.

Además, entrenar ayuda a aliviar el estrés debido a las endorfinas que se producen, por lo que si entrenamos por la mañana, este efecto durará más tiempo.

Aunque entrenar por las mañanas tenga beneficios, esto no quiere decir que sea mejor que entrenar por las tardes o a última hora del día. Entrenar por la tarde puede disminuir el riesgo de lesiones. Además de que puede ayudarnos a reducir los niveles de ansiedad y estrés producidos por la jornada laboral.
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Cuando hacemos esta pregunta, un gran número de personas está a favor y otras tantas en contra. Pero ¿qué dice la ciencia sobre esto?

Lo primero de todo, ¿qué significa ayunar? Se refiere a pasar un periodo de mínimo ocho horas sin comer nada.

Existe la creencia de que entrenar en ayunas favorece la quema de grasas al utilizar estas como fuente de energía por no haber ingerido nada antes, pero, por otro lado, se dice que entrenar en ayunas puede inducir al catabolismo muscular, o lo que es lo mismo, la pérdida de músculo.

Realmente, lo que la ciencia dice sobre esto es que a no ser que entrenemos a intensidades bajas durante un tiempo prolongado, hacerlo en ayunas no va a fomentar la oxidación de las grasas como fuente de energía. Por tanto, como la mayoría entrenamos a intensidades medias o altas, no notaremos ningún tipo de diferencia en este sentido.

Tampoco es cierto que se pierda músculo entrenando sin haber ingerido nada antes, ya que primero el cuerpo obtendrá la energía del glucógeno que tengamos de la cena anterior, después de las grasas, y por último de las proteínas, es decir, de nuestro músculo. Tendríamos que estar muchas horas entrenando en ayunas para empezar a utilizar como energía nuestra masa muscular.

Un beneficio de entrenar en ayunas es que si el único momento del día que tenemos para entrenar es a primera hora de la mañana, no tendremos que esperar a hacer la digestión del desayuno, por lo que ahorraremos tiempo y unas horitas de sueño. Mucha gente desayuna y directamente comienza a entrenar, pero ¡esto no es correcto!, deberían pasar al menos dos horas entre la comida y el ejercicio. Esto es así porque al estar el organismo centrado en hacer la digestión y empezar a entrenar no le dejaremos hacerla bien, podremos sentir pesadez o náuseas, y tampoco tendremos energía suficiente para entrenar.
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Muchas personas piensan que si quieren mejorar, por ejemplo los glúteos, tienen que entrenarlos todos los días, pero ¡esto no es así! De hecho, si hacemos esto, en vez de ganar masa muscular en esta zona y como consecuencia conseguir unos glúteos más redondeados, con menos flacidez y celulitis, podríamos conseguir el efecto contrario, estancándonos e incluso empeorando.

Los músculos no crecen mientras los entrenamos, sino que lo hacen cuando descansamos, ¡y con esto no me refiero solo a mientras dormimos! Son necesarias ciertas horas de descanso entre los entrenamientos de un mismo grupo muscular, que varían según sean los músculos más grandes o más pequeños. Por ejemplo, para el bíceps, sería suficiente con 24 horas de descanso, mientras que para el glúteo tendríamos que dejar como mínimo 48 horas. El tiempo que tenemos que descansar va a depender de si somos principiantes, intermedios o avanzados. Cuanto más avanzados seamos, normalmente el tiempo de recuperación que necesitamos será menor. También depende de si somos hombres o mujeres, ya que las mujeres necesitamos menos tiempo que los hombres para recuperar los músculos.

Por tanto, lo ideal si queremos mejorar un grupo muscular es que lo trabajemos con una frecuencia de dos o tres veces por semana, dependiendo de lo descrito anteriormente y de las veces por semana que entrenemos.
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Pensar que la grasa se pierde por el sudor es una gran equivocación. En realidad, lo único que perdemos por el sudor es agua. El sudor es un mecanismo del cuerpo para que su temperatura no suba demasiado, cuando la humedad del sudor se evapora se lleva consigo parte del calor y baja la temperatura corporal.

No todos sudamos lo mismo. Como norma general, las personas más corpulentas suelen sudar más, ya que tienen más masa corporal que enfriar, pero puede ser simplemente por una cuestión genética. Sin embargo, sudar más no significa que estemos quemando más calorías ni más grasa, ya que la grasa corporal no se quema ni se derrite, sino que se libera de las células grasas para proporcionarnos energía.

Por tanto, si eres una persona que entrenando suda poco, no te preocupes, porque vas a quemar lo mismo que si lo hicieras.
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Ligado con el punto anterior, es bastante común ver que hay personas que se ponen film transparente de cocina alrededor de la cintura, cuando hacen cardio ya que piensan que así van a perder más grasa.

Lo que sucede al hacer esto es que al ser el plástico un material impermeable no deja que el sudor se evapore, e incluso hace que sudemos más al aumentar la temperatura corporal en esa zona. Sí que es cierto que se pierde peso, pero ¿estaremos perdiendo grasa?

Rotundamente no. El peso que estamos perdiendo lo recuperaremos cuando bebamos agua, ya que al final es solo eso, ¡agua! Y, como hemos comentado en el punto anterior, la grasa no se pierde por el sudor.
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La base teórica para hacer esta afirmación es que el ejercicio cardiovascular en ayunas obliga a usar grasa como sustrato energético, al estar las reservas de glucógeno bajas o vacías debido al ayuno. Así, empezaremos a quemar grasa desde el primer minuto, y no a los treinta minutos de ejercicio.

Esto tiene bastante sentido, pero la pérdida de grasa consta de tres fases: movilización, transporte y utilización, y el cardio en ayunas solo aumenta la primera de ellas. Si solo se moviliza, pero no se utiliza, entonces volverá a almacenarse.

Además, la quema de grasa no es algo instantáneo, sino que es un proceso en el que lo importante son los días, las semanas, los meses… Al final lo importante para perder grasa es lo que decimos siempre: déficit calórico, entrenamiento de fuerza y vida activa.

A no ser que tengamos porcentajes de grasa ya muy bajos y necesitemos un empujoncito extra con la grasa rebelde, el cardio en ayunas no nos va a ayudar a mejorar. Eso sí, este cardio tendría que ser de baja intensidad, como caminar a paso normal, no nos valdría salir a correr, ya que de esta manera subiríamos mucho las pulsaciones y quemaríamos glucosa en vez de grasa, lo cual no nos interesa.

Por tanto, mi recomendación es que si te gusta o te sienta mejor dar un paseo en ayunas, entonces hazlo, pero no lo hagas pensando que es el mejor método para perder grasa.
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Pocas mujeres mayores de cincuenta años se ven en los gimnasios haciendo pesas…, la mayoría hacen solo cardio o clases colectivas. Pero lo que no se imaginan ¡es que a esas edades es cuando más importante es, entrenar fuerza!



¿Cuáles son los beneficios del ejercicio de fuerza en mujeres posmenopáusicas? Con la menopausia se acelera la pérdida de masa muscular, y lo que es aún más importante, la de masa ósea, o más conocida como osteoporosis.




El ejercicio de fuerza es un gran aliado frente a la osteoporosis, ya que con este generamos hueso nuevo que el cuerpo utiliza para adaptarse a las cargas que estamos utilizando.

Por otro lado, evitaríamos la pérdida de masa muscular que hemos señalado anteriormente, lo cual nos ayudará a mantenernos no solo físicamente, sino a nivel de movilidad y por tanto de salud, tanto física como mental.

Además de la pérdida de masa muscular, a partir de esta edad se produce el aumento de la grasa corporal, por supuesto favorecido por un estilo de vida sedentario. Sin embargo, si al trabajo cardiovascular le añadimos trabajo de fuerza, aumentaremos nuestra masa muscular, la cual necesita más energía para mantenerse, y por tanto también nos ayudará con la quema de esa grasa.

Al mismo tiempo, el entrenamiento de fuerza también nos ayuda a disminuir la grasa visceral, que es aquella más peligrosa y más relacionada con la salud cardiovascular, ya que es la que se almacena entre los órganos.

Por último, la realización de ejercicio físico también ayuda con los cambios psicológicos que aparecen en esta etapa, como son el estrés, la irritabilidad o la depresión.
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Existe la creencia, sobre todo entre las personas que nunca ha hecho pesas, de que hacerlas es peligroso, ya que se pueden lesionar.

Aquí lo importante, más que levantar mucho peso, es controlar primero la técnica. Si es la primera vez que entrenamos fuerza, lo ideal es que empecemos con máquinas guiadas, y que poco a poco vayamos introduciendo ejercicios de peso libre, si puede ser con ayuda de alguien con experiencia, ya sea un entrenador personal o una persona que lleve muchos años entrenando.

Lo que puede hacer que nos lesionemos es levantar más peso del que estamos acostumbrados sin hacer las debidas progresiones. Por tanto, lo importante siempre es priorizar la técnica, ¡no por levantar más peso vamos a mejorar más ni más rápido!

Al contrario de lo que mucha gente cree, hacer pesas nos dará una buena base muscular y postural que nos ayudará a no lesionarnos en nuestras actividades cotidianas, como puede ser coger un bebé en brazos o cargar con las bolsas de la compra hasta casa.
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Si sufrimos de obesidad y queremos bajar de peso y grasa, ¿qué ejercicio es el recomendable para nosotros?

Está bien que comencemos caminando 30 minutos diarios si somos totalmente sedentarios. En este caso, al principio sí ganaremos masa muscular y perderemos grasa, pero llegará un momento (más pronto que tarde) en el que nos estancaremos. También hay personas que, sin haber hecho deporte nunca, empiezan saliendo a correr porque creen que así van a perder peso más rápido, pero esto en personas no entrenadas, y además obesas, puede ser muy peligroso para la salud.

Mi recomendación es que si tenemos obesidad, o incluso sobrepeso, deberíamos empezar a entrenar fuerza, ya que nuestras articulaciones estarán frágiles debido a nuestra falta de masa muscular.

No es necesario ir al gimnasio ni tener mucho material en casa, si no hemos entrenado nunca podremos obtener resultados realizando ejercicios con nuestro propio peso corporal, como sentadillas, zancadas, puente de glúteos, patada de glúteo, planchas, abdominales convencionales, flexiones… ¡Incluso podemos empezar usando botellas de agua para entrenar los brazos y los hombros!

¿Cuánto tiempo deberíamos dedicar al ejercicio de fuerza? Mi opinión es que mínimo deberíamos dedicar treinta minutos tres veces por semana, acompañado de cardio diario, que puede ser simplemente caminar.

Así, podremos perder grasa a la vez que ganamos masa muscular, ya que en personas obesas o principiantes si se pueden dar estos dos procesos al mismo tiempo.








 [image: ]


Últimamente está muy de moda la utilización de fajas para disminuir el perímetro de la cintura, incluso influencers muy famosas con millones de seguidores las recomiendan con este fin, pero siento revelaros que esto es una mera estrategia de marketing para vender más.

Si vendiéramos una faja diciendo que su función es la de proteger la lumbar en los entrenamientos, que es su función real, venderíamos muchísimo menos que si dijéramos que con su uso disminuirá nuestra cintura.

Igual que si nos dejamos una goma de pelo puesta en un brazo durante toda la noche no se nos va a quedar la forma de la goma más que instantáneamente, lo mismo va a suceder con la faja. Puede ser que por llevar algo apretado durante mucho tiempo se nos vea la cintura más fina, pero esto es solo por unos minutos. Produce un «efecto flash», pasado este tiempo nuestra cintura volverá a quedar como antes de usar la faja.

Para realmente perder contorno de la cintura tendremos que perder grasa y, como hemos explicado anteriormente, esto no se consigue ni sudando más la zona ni con presión.

Pero es que además de no servir para el fin que nos la venden, usar una faja durante un tiempo prolongado tiene muchas contraindicaciones:



•
 La presión que ejerce impide que tengamos una circulación sanguínea adecuada.


•
 Debilita los músculos del core
 (abdomen y lumbar), ya que no les estamos dejando actuar para estabilizarnos.


•
 Puede producir trastornos digestivos, como el estreñimiento, al perder tono muscular en el abdomen.


•
 Pueden aparecer también complicaciones en los procesos respiratorios.


•
 Al comprimir los órganos podemos sufrir reflujo, acidez e incluso dolor pélvico crónico.



No existe ningún milagro que pueda reducir una o dos tallas sin hacer dieta ni ejercicio, a no ser que nos metamos en un quirófano.
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Existe la falsa creencia, sobre todo entre los culturistas y las personas que se dedican al fitness, de que si no comemos justo antes de entrenar no tendremos energía suficiente para llevar a cabo la actividad física correspondiente dando nuestro máximo, y además catabolizaremos (perderemos músculo) por no tener glucosa en nuestra sangre.

Pero esto no es cierto. Siempre que comamos lo que necesitamos a lo largo del día, y que la última comida que hayamos hecho sea completa, compuesta por hidratos de carbono y proteínas suficientes, además de vegetales y grasas saludables, no habrá pérdida de masa muscular. De hecho, es preferible que la comida anterior al ejercicio se realice mínimo dos horas antes, siendo lo óptimo tres o cuatro horas antes, para dar tiempo al organismo a realizar la digestión y absorber los nutrientes. Así, podremos dar nuestro máximo entrenando, porque nuestro cuerpo ya no estará centrado a la vez en hacer bien la digestión.








 [image: ]


La comida posentrenamiento es cierto que es la más importante, ya que cuando entrenamos fuerza disminuyen nuestro glucógeno y aminoácidos. La teoría nos dice que si tomamos proteínas en una proporción adecuada después de entrenar, esto iniciará la reconstrucción del tejido dañado por el entrenamiento y se restaurarán nuestras reservas de energía, mejorando así nuestra composición corporal y rendimiento.

Existe una hipótesis muy extendida de que hay una ventana anabólica durante la cual deberemos introducir estos nutrientes en nuestro organismo, y que va de treinta minutos a una hora después de hacer ejercicio. Si hiciéramos nuestra ingesta pasado este tiempo, esto perjudicaría nuestras ganancias musculares.

Pero estudios recientes demuestran que esta ventana no es tan estrecha como pensábamos, sino que puede llegar a ser de cinco o seis horas, dependiendo también de lo que hayamos comido antes de entrenar y cuánto tiempo antes.

Por tanto, no debemos obsesionarnos con ingerir proteína inmediatamente después de entrenar, sobre todo si nuestra comida anterior es ya rica en ese macronutriente.

Si nuestro objetivo es ganar masa muscular, existen otros muchos factores importantes, como que nuestro entrenamiento sea adecuado, que la cantidad diaria de proteína hidratos y grasas que ingiramos sea la recomendada, que el descanso sea óptimo, y que nuestros niveles de estrés y ansiedad sean muy bajos o inexistentes.
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Muchas personas huyen de la suplementación deportiva, ya que creen que les va a hacer mal a su salud o que son «drogas». Esto seguramente venga de que muchos deportistas de élite, sean del deporte que sean, utilizan sustancias ilegales llamadas esteroides anabolizantes, que sí pueden suponer un riesgo para nuestra salud, pero la suplementación de la que hablamos no tiene nada que ver con estos.

La suplementación deportiva es una ayuda ergogénica, y simplemente ayuda a mejorar el rendimiento deportivo, pudiendo incluir vitaminas, minerales, aminoácidos, plantas…

No son mágicos y hay que saber cómo, cuándo y en qué cantidad usarlos, y nos ayudarán solo si nuestra nutrición y entrenamiento ya son adecuados. Lo ideal es que nos dejemos asesorar por una persona que sepa qué suplementos van a ser los idóneos para nuestro caso, y que nos guíe en cuanto a la cantidad y el momento de tomarlos.

La suplementación deportiva no es mala para la salud, siempre que no superemos la dosis. Por ejemplo, la cafeína es un suplemento deportivo, pero si superamos la dosis recomendada podremos sufrir taquicardias, arritmias, insomnio, aumento de la tensión arterial, entre otros efectos secundarios.
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Muchas personas, cuando se proponen perder peso, buscan la vía más rápida y, en vez de contratar un nutricionista e intentar aprender a comer, sustituyen sus comidas por batidos.

Uno de los problemas de estos batidos es que no nos enseñan a mantener una alimentación adecuada, por lo que cuando los dejamos volvemos a engordar lo mismo que habíamos adelgazado o incluso más, este es el el llamado efecto rebote. Además, alimentarse a base de estos batidos o sustituir comidas completas por ellos hace que nuestra alimentación sea deficiente, tanto en macro como en micronutrientes.

Aunque estos batidos fueran completos en micronutrientes, habrá algunas vitaminas que no podamos absorber, debido a la velocidad a la que pasan por el sistema digestivo. Asimismo, debido a su rapidez en la asimilación, los batidos nos saciarán mucho menos que las mismas calorías y macronutrientes en formato sólido, por lo que tendremos hambre todo el tiempo, con lo que es bastante probable que acabemos dándonos un atracón de comida.

Por otro lado, se dice que comer sano es caro, pero es definitivamente mucho más barato que alimentarse de estos batidos, y además aprenderemos a comer para mantenernos y no recuperar el peso perdido.

En mi opinión, los batidos nunca van a servir para sustituir comidas, sino como suplemento, por ejemplo, para llegar a nuestro requerimiento de proteína diario si nos cuesta llegar a la cantidad que deberíamos a base de otras fuentes como la carne, el pescado, los huevos, las legumbres o los lácteos.
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Existe la falsa creencia, sobre todo entre las mujeres, de que los batidos de proteínas son solo para hombres, porque tomándolos «nos ponemos fuertes», pero en realidad pueden ser consumidos por cualquier persona, ya sea hombre, mujer, anciano o persona sedentaria. Son solo un suplemento para llegar a nuestros requerimientos diarios de proteína si no podemos hacerlo a través de nuestra alimentación por el motivo que sea.

Los batidos de proteína son una buena manera de hacerlo, ya que son preparados con una concentración alta de proteína, normalmente entre 70 y 90 %. Se presentan en forma de polvo que mezclamos con agua o con leche, por lo que es una de las formas más rápidas y cómodas de consumir proteínas. Además, hay una gran variedad de sabores, en su mayoría dulces, por lo que podremos elegir el que más nos agrade.

Existen varios tipos. La más vendida es la whey o proteína de suero de leche, pero existen también proteínas de huevo, de carne o incluso veganas. Vamos a hablar de cada una de ellas:



•
 Proteína de suero de leche o whey:
 es la más consumida, y está elaborada a partir del suero de la leche. Su valor biológico es muy alto, y su asimilación es muy rápida, por lo que son ideales para consumir después o durante el entrenamiento. Dentro de esta existen tres tipos: concentrada, aislada e hidrolizada. Su diferencia principal reside en su pureza y cantidad de proteína, siendo las hidrolizadas las más «limpias», con más proteína, menos hidratos y grasas.


•
 Caseína:
 también se obtiene de la leche, pero al contrario que la de suero, esta es de asimilación lenta. Su consumo está recomendado antes de dormir o durante el día si no tenemos más remedio que saltarnos una comida. Va liberando proteína poco a poco, por lo que nos mantiene saciados durante más tiempo a la vez que alimenta los músculos.


•
 Proteína de huevo o albúmina:
 también tiene un alto valor biológico y su absorción es muy buena. Tiene una liberación secuencial, por lo que se puede consumir en cualquier momento del día, y no solo después de hacer ejercicio.


•
 Proteína de carne:
 es parecida a la proteína de suero por su rápida asimilación, pero no tiene lactosa. Por tanto, para personas intolerantes es la mejor opción.


•
 De origen vegetal:
 las hay de muchos tipos, como de arroz, de soja, de guisantes, de cáñamo o combinaciones de estas. Suelen utilizarlas los vegetarianos y veganos, aunque podría usarlas cualquier persona como complemento a su alimentación si así lo desea.



En mi opinión, la mejor si no somos veganos ni intolerantes a la lactosa es la proteína de suero. Si fuéramos veganos, tendríamos que buscar una proteína cuyo aminograma (composición de aminoácidos) fuera lo más completo posible, ya que al ser su valor biológico más bajo tendremos que cerciorarnos de que por lo menos sea completo.
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Uno de los suplementos más utilizados a la hora de perder peso son los bloqueadores de carbohidratos o carb blockers.

¿Qué son? Como su nombre indica, son suplementos que bloquean las enzimas necesarias para digerir el almidón, reduciendo así las calorías procedentes de los hidratos de carbono ingeridos.

Suelen contener extracto de judía blanca, inhibidor de la alfa-amilasa, enzima encargada de descomponer los hidratos en moléculas más pequeñas que el organismo pueda absorber. Esto hace que los carbohidratos no digeridos pasen directamente al tracto digestivo para ser expulsados por las heces.

Pero esto no significa que podamos ponernos ciegos a comer pizza, hamburguesa, patatas fritas y helado y no vayamos a engordar, sino que es una mínima ayuda a la que se puede recurrir siempre bajo supervisión médica.

Y sí, tienen efectos secundarios. Pueden producir flatulencias e hinchazón abdominal.

No existen atajos, la base es llevar una dieta equilibrada, realizar actividad física y descansar bien. Si nos fallan estos, por muchos suplementos que tomemos y mucho dinero que nos gastemos, no conseguiremos mejorar nuestra composición corporal.
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La L-carnitina se comercializa como un suplemento que ayuda en la quema de grasa de nuestro cuerpo, pero ¿es esto cierto o estamos tirando el dinero si la compramos?

Es una sustancia cuya función es ayudar al transporte de los ácidos grasos hasta el interior de las mitocondrias. Durante este proceso, se consumen ácidos grasos convirtiéndolos en energía.

La L-carnitina es imprescindible, y nuestro cuerpo ya produce la cantidad que necesita gracias al hígado, al riñón y al cerebro. Se forma a partir de dos aminoácidos esenciales, la metionina y la lisina, además de obtenerla a partir de alimentos de origen animal como la carne, el pescado o los lácteos. Si somos veganos, tampoco necesitaríamos suplementarnos con ella, ya que el organismo ya la produce en cantidad suficiente.

Parece lógico que si tomamos L-carnitina a modo de suplemento nos ayudará a quemar más grasa y más rápido, pero esto no es así. Multitud de estudios han demostrado que no existe diferencia en la pérdida de grasa ni de peso suplementándonos con ella, ni siquiera en personas obesas.

Entonces, ¿para qué sirve tomar L-carnitina? A nivel deportivo o de pérdida de grasa no sirve para nada, pero sí puede servir para complementar el tratamiento de determinadas patologías.
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La creatina es uno de los mejores suplementos para los deportistas, ya que puede ser un aliado en el aumento de fuerza y resistencia.

Se obtiene a partir de los alimentos, principalmente de la carne, y además es producida también por nuestro hígado.

Es verdad que puede que aumentemos de peso al empezar a tomarla, pero ¡eso no quiere decir que nos haga engordar! Aumentar de peso no siempre significa que aumentemos grasa, y este es uno de los casos.

Nuestro peso puede aumentar entre 0.5 y 1.5 kg durante la primera semana de uso de la creatina como suplemento, porque hace que retengamos líquido en nuestros músculos, pero esto no es malo y no tenemos que llevarnos las manos a la cabeza pensando que hemos engordado. Los beneficios que nos va a aportar este suplemento son mayores al aumento de peso que puede producirnos; el cual físicamente no se va a notar.

Si este aumento de peso supone un problema para nosotros porque competimos en un deporte con pesaje, entonces podríamos considerar disminuir la dosis de creatina: 2-3 g en vez de los 4-5 recomendados.
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Al contrario de lo que la mayoría de la gente cree, ¡la taurina no es estimulante! Se la añaden a las bebidas energéticas, pero su función es bien diferente.

La taurina es un aminoácido no esencial presente en algunos alimentos de origen animal como la carne, el pescado, los lácteos o los huevos, y en algunos tejidos de nuestro propio cuerpo. También podemos encontrarla como suplemento alimentario.

Su función no es la de formar proteínas, pero tiene muchos beneficios:



•
 Mejora la fatiga y los trastornos musculares.


•
 Reduce problemas de visión.


•
 Mejora la inmunidad.


•
 Reduce la inflamación.


•
 Mejora el rendimiento deportivo y hace que la recuperación después del ejercicio sea más rápida.


•
 Combinada con cafeína, puede mejorar el rendimiento mental.



La dosis recomendada de taurina está entre 500 y 2000 mg diarios, y se puede conseguir con alimentos naturales o utilizando suplementación.
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No existe ningún suplemento indispensable a la hora de ganar masa muscular. Existen algunos que pueden ayudarnos con este fin, pero podemos ganar masa muscular sin usar ni siquiera proteína en polvo si no queremos.

¿Cómo podemos entonces ganar masa muscular sin suplementación? Lo primero es entender que aunque tomemos suplementación, si nuestra dieta, nuestro entrenamiento y nuestro descanso no son correctos, no vamos a conseguir ganar masa muscular.

Para aumentar músculo tendremos que llevar un superávit calórico, es decir, comer más de lo que gastamos, con un correcto aporte de proteína de alta calidad, que debería suponer más o menos un 2-2.5 g/kg de peso corporal.

En cuanto a nuestro entrenamiento, tendremos que entrenar fuerza mínimo tres veces por semana e ir poco a poco superándonos en los pesos que utilizamos.

Y por último, pero no menos importante, tenemos el descanso, tanto nocturno, que debería suponer unas siete u ocho horas de sueño, como entre sesiones de entrenamiento. Los músculos crecen durante el descanso, no durante el ejercicio, por lo que si no le damos el descanso que requieren, no evolucionarán.
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Siguiendo con el punto anterior, la suplementación deportiva tampoco es necesaria a la hora de perder grasa. Existen suplementos que pueden ayudarnos a aumentar nuestro metabolismo, pero serán solo una pequeñísima ayuda para perder grasa.

Para lograr la pérdida de grasa necesitamos comer menos de lo que gastamos, es decir, llevar una dieta hipocalórica, con proteína suficiente para evitar la pérdida de masa muscular, y acompañándolo, como hemos dicho anteriormente, de un entrenamiento adecuado y de un descanso suficiente.

Aquí también será prioritario el entrenamiento de fuerza, y podremos aumentar nuestro NEAT (gasto calórico que no proviene del ejercicio) para quemar más a lo largo del día, manteniéndonos más activos.
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Son suplementos que aumentan nuestro metabolismo más o menos en un 3 %. Normalmente suelen contener cafeína o té verde, es decir sustancias estimulantes.

¿Cómo funcionan? Lo que hacen estos compuestos es aumentar nuestra temperatura corporal, haciendo así que quememos más calorías. No debemos olvidar que son sustancias estimulantes, que aumentan el ritmo cardiaco y que consumidos en exceso pueden causar problemas cardiovasculares.

Lo primero de todo, como hemos señalado anteriormente, de nada servirá tomar estas sustancias si no llevamos una dieta, un entrenamiento y un descanso adecuados. Un 3 % en una persona con un metabolismo basal, es decir, con unas calorías quemadas estando en reposo de 1500 kcal, supondrá solo 45 kcal, por lo que con una manzana que comamos de más al día, ya no nos estaría sirviendo de nada habernos gastado el dinero en este suplemento.

No son recomendables para personas con problemas cardiovasculares, de circulación, de hipertensión…, ya que aumentan el riesgo de sufrir taquicardias o arritmias.

También hay que tener cuidado con la dosis y el momento de tomarlos, ya que pueden producir insomnio en algunas personas.

Tampoco se recomienda tomarlos a personas que llevan una dieta baja en hidratos de carbono, ya que al aumentar nuestro metabolismo notaremos más la falta de energía, sintiéndonos más cansados para realizar nuestras actividades cotidianas.

En conclusión, yo solo recomiendo el uso de quemagrasas cuando llevamos una dieta, entrenamiento y descanso adecuados, hemos aumentado nuestra actividad diaria y necesitamos un último empujón para perder esa grasa rebelde, es el proceso más complicado.
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La gran mayoría de la gente, cuando lo que realmente quiere es perder grasa, señala que su objetivo es «perder peso». Perder grasa puede implicar perder peso ¡o no!

De hecho, es común que personas principiantes, obesas o que acaban de tener una lesión ganen algo de peso al comenzar a hacer ejercicio, pero que a la vez estén mejorando su composición corporal.

¿Por qué sucede esto? Al empezar a hacer ejercicio, ganamos masa muscular, y el músculo pesa más que la grasa a igualdad de volumen, es decir, 1 kg de grasa ocupa muchísimo más espacio que 1 kg de músculo. Por tanto, si ganamos 1 kg de músculo y perdemos a la vez 1 kg de grasa, pesaremos lo mismo, pero seguro que hemos perdido volumen. Nuestra composición corporal, por tanto, será mejor, y es por eso por lo que no podemos fijarnos solo en el peso.

Gran cantidad de personas al ver que llevan un mes comiendo sano y haciendo ejercicio, pero que la báscula no se mueve, se desmotivan, creen que lo que hacen no sirve para nada, que ellos no sirven para esto y que su cuerpo no puede mejorar. Esto mismo es lo que hace que tiren la toalla, el desconocimiento de lo que realmente está sucediendo en su cuerpo.

Por tanto, no podemos basarnos solo en el peso para ver mejoras, sino que habría que medir otros factores como perímetro de cintura, de cadera, de brazo, de muslo, porcentaje de grasa… ¡E incluso hacernos fotos ayuda mucho más de lo que pensamos a ver el progreso! También podremos ver la pérdida de volumen en nuestra ropa, esos vaqueros que no te entraban ¡seguro que ahora te quedan perfectos!
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El 99 % de la población relaciona estar delgado con estar sano, pero realmente no tiene por qué ser así.

Hay personas que simplemente por su genética no engordan, pero sin embargo se alimentan siempre de ultraprocesados, fritos, dulces con azúcar…, o sea, de forma nada saludable. Estas personas es verdad que para el resto del mundo serían personas con suerte, porque pueden comer todo lo que quieran sin engordar un gramo. El problema que tienen estos individuos es que como no engordan, piensan que están sanos, que a ellos no les afecta ese tipo de comida, y siguen alimentándose así.

Pero no todo es tan bonito como parece. Estas personas, por su genética, es cierto que no acumulan grasa subcutánea, que es aquella que nosotros vemos, la que se acumula debajo de la piel. Sin embargo, sí que acumulan grasa visceral, que es aquella que se acumula entre nuestros órganos, y aunque no se aprecia a simple vista es la más peligrosa, ya que puede ocasionar problemas cardiovasculares. Alrededor de un 20 % de la población son «falsos obesos».

Estos individuos a menudo también presentan características fisiológicas asociadas al sobrepeso, como hipertensión, colesterol y triglicéridos altos, diabetes. Además, los falsos obesos tienen tendencia a acumular grasa en el hígado sin que se incrementen los niveles de colesterol o triglicéridos que puedan servir de alarma para prevenirlo o tratarlo.

En conclusión, deberíamos buscar el equilibrio. Aunque seamos delgados, no todo es el peso, ya que el porcentaje de grasa corporal y la cantidad de músculo que tengamos es mucho más importante. Estar delgado, definitivamente, no quiere decir que tengamos una buena salud. Lo ideal para evitar las enfermedades de las que hemos hablado anteriormente es aprender a comer sano y hacer ejercicio con regularidad, tengamos o no sobrepeso.
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«Tengo un metabolismo muy lento, por eso no bajo de peso». Cuántas veces habré escuchado esta frase a lo largo de mi carrera laboral… ¿Debemos poner nuestro metabolismo como excusa para la no consecución de los objetivos que nos hemos propuesto?

¡Para nada! Por supuesto que es posible acelerar nuestro metabolismo generando músculo y poniéndonos en forma. Un metabolismo lento se relaciona con un cuerpo que tiene una gran cantidad de grasa, mientras que un metabolismo rápido se asocia con aquel que comienza a consumir grasa antes, lo cual corresponde a un cuerpo entrenado y trabajado.

La masa muscular tiene una necesidad energética mayor que la masa grasa, es decir, cuanto más músculo tengamos y menos grasa, más calorías gastaremos incluso estando en reposo. Además, un cuerpo con más masa muscular (o magra) se activa más rápidamente y reacciona mejor.

Esta es la razón por la que si tenemos una vida más activa, y como consecuencia más masa muscular, tendremos una tasa metabólica basal (TMB) mayor, es decir, necesitaremos más cantidad de energía para mantenernos en reposo.

Por tanto, el metabolismo de un atleta será mucho más rápido que el de una persona sedentaria, al igual que el de una persona joven si la comparamos con una persona anciana. Como la edad no la podemos controlar, para aumentar nuestro metabolismo tendremos que centrarnos en la actividad física para generar masa muscular y que esto nos ayude así a perder más grasa.
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Un día nos levantamos por la mañana, nos subimos en la báscula y comprobamos que pesamos uno o dos kilos más que el día anterior… Al momento nos agobiamos y frustramos pensando que hemos engordado, pero ¿es realmente así? Vamos a ver cómo podemos distinguir la hinchazón de la retención de líquidos y la grasa acumulada.

La retención de líquidos suele darse en el abdomen, brazos o piernas. Si no padecemos ninguna enfermedad, puede ser simplemente debido al sedentarismo, exceso de sodio, azúcares y alcohol. Sabremos que nuestro aumento de peso es por retención de líquidos cuando aumentamos muy rápido de volumen, pero también lo perdemos rápidamente. Para solucionarlo es importante beber suficiente agua, evitar el azúcar, el alcohol y el exceso de sodio, aumentar los productos frescos y evitar los ultraprocesados en general. Además, hacer ejercicio también nos ayudará a perder esa retención.

La hinchazón no tiene por qué notarse en la báscula, pero sí en el volumen, normalmente de nuestro abdomen. Puede estar causada por muchos factores, como gases, estreñimiento, intolerancias alimentarias… Para evitarla, es recomendable comer despacio, beber suficiente agua, evitar bebidas gaseosas y realizar actividad física.

Cuando el peso ganado es de grasa, este tarda mucho tiempo en eliminarse, además de acompañarse de una capa de grasa por encima del músculo. Podemos medirla con una báscula de bioimpedancia o con un plicómetro. Para perder esta grasa no hay secretos, tendremos que hacer un déficit calórico, aumentando nuestra actividad y disminuyendo nuestra ingesta.
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Parece lógico que si nos saltamos alguna comida comeremos menos a lo largo del día y, por lo tanto, adelgazaremos más rápido. Pero esto no tiene por qué ser así.

Si una persona que quiere perder peso se salta una comida, que puede ser por ejemplo el desayuno, el problema es que si esa persona está acostumbrada a desayunar pasará mucha hambre durante toda la mañana, y seguramente a la hora de comer y de cenar arrasará la nevera, y con mucha posibilidad no lo hará con alimentos saludables, con lo que al final del día, no solo no estará en déficit, sino que habrá consumido más calorías de las que necesita, y además provinientes de ultraprocesados.

Por otro lado, si el sujeto está ya acostumbrado a no desayunar o a tomar solo un café porque no tiene hambre por la mañana, la entonces sería diferente, porque quizás no llegue con esa ansiedad a la comida.

Pero quiero dejar claro que el hecho de saltarse comidas en sí no ayuda a adelgazar, lo que hace que perdamos peso es el déficit calórico, sin importar el número de comidas que hagamos.

Por otro lado, si tenemos la suerte de que un nutricionista nos ha diseñado un plan de alimentación con un número de comidas y unas cantidades determinadas, es preferible no cambiar nada, ya que habrá hecho sus cálculos para que nuestro déficit sea el óptimo. Si nos saltamos una comida, nuestro déficit será mayor que el que nos ha calculado, y tampoco conseguiremos los resultados deseados.
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¿Sabías que existen 400 aditivos aprobados en la Unión Europea? Un aditivo es una sustancia que se añade a los alimentos para mejorar su conservación, su aspecto, su textura o su sabor. La mayoría son totalmente inocuos, pero algunos pueden ser perjudiciales para algunas personas.

Muchos aditivos son imprescindibles para evitar que los alimentos se estropeen por el moho, las bacterias o la oxidación. Por ejemplo, entre los antioxidantes más usados podemos encontrar las vitaminas E (tocoferol) o C (ácido ascórbico).

Existen otros que deberían utilizarse solo cuando no sea posible evitarlos, ya que son más problemáticos para personas sensibles. En este grupo encontramos emulgentes, espesantes, estabilizadores y gelificantes, muy usados para sustituir grasa y azúcar por agua, y así hacer los alimentos menos calóricos. También son utilizados para prescindir de alimentos como el huevo en algunos postres o de la carne en embutidos y salchichas, lo cual abarata este producto, pero lo hace menos saludable.

En cuanto a los conservantes, los sulfitos, nitritos y nitratos están muy mal vistos, pero si no superamos la dosis diaria recomendada y no somos alérgicos, no hay problema en consumirlos. Se encuentran sobre todo en embutidos, preparados de carne picada, salchichas…

Existen otros aditivos totalmente innecesarios, que sirven únicamente para que el consumidor compre dichos productos, ya que mejoran su aspecto o sabor. Aquí encontramos los colorantes (en gominolas, refrescos) y los potenciadores del sabor (se utilizan mucho en comida asiática). Debemos intentar reducirlos al máximo.

Como podemos observar, los aditivos «malos» se encuentran principalmente en productos ultraprocesados, por lo que si llevamos una alimentación basada en un 80 % de alimentos frescos, nos aseguraremos de que no supongan ningún problema para nuestra salud a largo plazo.
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Es una frase que se escucha muy habitualmente y que sirve como excusa para seguir consumiéndolo, pero esta afirmación no es cierta, ya que el cerebro lo que necesita es glucosa, no azúcar.

El azúcar de mesa (sacarosa) está compuesto por glucosa y fructosa, que se separan durante la digestión. La glucosa se utiliza como combustible para las células, incluidas las neuronas, y por eso esta confusión. No necesitamos consumir azúcar, ya que cuando ingerimos hidratos de carbono complejos (fruta, arroz, pasta, pan…) también obtenemos glucosa en su digestión.

Entonces, ¿qué pasa si no consumimos hidratos de carbono de ningún tipo porque llevamos una dieta cetogénica? Tranquilos, nuestro cerebro no va a dejar de funcionar, ya que además de alimentarse de glucosa, también lo hace de cetonas, que son producidas por el hígado a partir de las grasas que comemos o de las que tenemos almacenadas. Las cetonas son consumidas por el cerebro tanto en este caso como en ayunos prolongados.

Es cierto que existen células en nuestro cuerpo que solo pueden alimentarse de glucosa, pero nuestro organismo es sabio y tiene mecanismos como la gluconeogénesis, para conseguirla a partir de otras sustancias como las proteínas o las grasas.

Como conclusión, la glucosa es esencial, pero no necesitamos comerla, y menos en forma de azúcar, que está además asociado a problemas como la depresión o la obesidad.
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Cuando estamos intentando cuidarnos y mejorar nuestra alimentación, pero tenemos un compromiso y salimos fuera a comer, ¿qué es preferible pedir?, ¿un entrecot con verduras a la brasa o una ensalada César? Estoy segura de que muchos elegiríamos la ensalada solo porque la palabra «ensalada» ya nos suena a saludable y ligera. Pero nada más lejos de la realidad.

Siguiendo con el ejemplo de la ensalada César, lo único que tiene de saludable y ligero es la lechuga. Entre el resto de los ingredientes encontramos los picatostes, el queso parmesano y la salsa césar, compuesta por aceite, yema de huevo, más queso… Aunque los ingredientes por separado puedan parecer saludables, resulta que los picatostes no son más que pan frito, y que las cantidades de salsa que tiene la ensalada son bastante elevadas. Además, generalmente las ensaladas tienen una cantidad de proteína muy bajita o prácticamente nula, por lo que no nos saciará y tendremos hambre de nuevo al cabo de una hora.

Sería mucho más inteligente comernos un entrecot con verduras a la brasa, ya que así tendremos un gran aporte de proteína que nos mantendrá saciados, aportándonos incluso menos calorías que la ensalada, y sobre todo disfrutándolo más si somos amantes de la carne.

Para que una ensalada sea realmente saludable y completa debería llevar una base de lechuga, canónigos, espinacas o similar, alguna verdura más como tomate, zanahoria, pepino, espárragos…, alguna fuente de proteína como pollo (importante que sea sin rebozar), atún, huevo…, y alguna fuente de grasa saludable como las aceitunas, el aguacate, el queso o el aceite de oliva. De estos últimos es importante controlar las cantidades, ya que sumaremos calorías muy rápido sin apenas darnos cuenta.
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Rotundamente no. Nuestro cuerpo no metaboliza igual una caloría proveniente de los carbohidratos que una que venga de las grasas, o una que proceda de las proteínas.

Vamos a poner a modo de ejemplo una lata de refresco azucarado frente a 100 gramos de pollo. Más o menos tendrán las mismas calorías, pero se metabolizarán de forma bien diferente. Las calorías del refresco proceden en su totalidad de azúcares añadidos, mientras que las del pollo vienen en su mayoría de las proteínas que contienen. Las calorías de los azúcares añadidos elevarán nuestra glucosa en sangre de forma muy rápida, nos saciarán y su consumo a largo plazo puede ocasionarnos muchas enfermedades. Por otro lado, las que derivan de la proteína no podrán almacenarse si no se utilizan, y, además, al digerirlas el gasto metabólico aumenta, es decir, quemamos calorías solo por digerirlas.

Además, tampoco es lo mismo una caloría proveniente de carbohidratos simples que de carbohidratos complejos, ni una proveniente de un refresco azucarado que otra que venga de un plátano, ya que también contiene fibra.

Asimismo, absorbemos menos calorías de los alimentos naturales que de los procesados, ya que los primeros son más difíciles de digerir. Por tanto, al gastar más en digerirlos, los alimentos naturales nos engordarán menos.

Generalmente los alimentos saludables y naturales ocupan más espacio y aportan menos calorías que los procesados, con lo que nos saciarán más y evitaremos picar más de la cuenta.
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En primer lugar, si somos sedentarios deberíamos empezar por movernos más y llegar al menos a 10 000 pasos diarios. Esto lo tendríamos que hacer todos los días, entrenemos o no. No hace falta que lo hagamos con máquinas de cardio ni saliendo a caminar, si tenemos un trabajo activo seguramente nos sirva con eso para llegar a los pasos. Si nuestro trabajo es sedentario podemos intentar aumentar nuestra actividad de varias formas:



•
 Si usas el transporte público, bájate una parada antes y ve andando.


•
 Si usas el coche, aparca lejos y haz parte del trayecto caminando.


•
 No uses el ascensor, intenta cambiarlo por las escaleras.


•
 Intenta hacer planes que no impliquen estar todo el rato sentado.


•
 Ve a hacer los recados caminando en vez de en coche.


•
 Utiliza los fines de semana que tendrás más tiempo para ir a los sitios caminando.



En cuanto al entrenamiento en sí, recomiendo enfocarse sobre todo en la fuerza, ya que la parte cardiovascular estará cubierta con nuestros 10 000 pasos. Según nuestro nivel, sería interesante hacerlo de una u otra forma.

Principiantes serían aquellas personas que no han realizado nunca entrenamientos de fuerza, intermedios aquellas que llevan entre seis meses y dos años entrenando, empiezan a controlar la técnica y a progresar en pesos. Por último, avanzados se consideraría a aquellos que llevan más de dos años entrenando, controlan la técnica a la perfección y ya levantan pesos considerables.

Si somos principiantes, sería suficiente con trabajar la fuerza tres días a la semana, utilizando pesas o haciendo ejercicio funcional (con nuestro propio peso). En este caso, lo que mejor funciona son los fullbody, es decir, trabajar todo el cuerpo en cada sesión. Además, es bueno dejar un día de descanso entre cada entrenamiento; por ejemplo, podríamos hacer ejercicio lunes, miércoles y viernes.

Si nuestro nivel es intermedio, es decir, que ya entrenamos desde hace unos meses pero menos de dos años, sería interesante entrenar cuatro veces por semana, y mi recomendación sería dividir estos entrenamientos en tren superior y tren inferior. Por ejemplo, lunes: tren inferior, martes: tren superior, jueves: tren inferior y sábado: tren superior.

Si ya llevamos bastantes años entrenando con pesas, lo ideal es entrenar cinco veces por semana, adaptando los grupos musculares a nuestros puntos fuertes y débiles. En mi opinión, los puntos débiles deberían entrenarse entre dos y tres veces por semana, mientras que los puntos fuertes sería suficiente con trabajarlos una vez.

Os muestro una tabla a modo de resumen de la distribución del entrenamiento que recomiendo según el nivel de cada persona:
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La distribución en el caso de los avanzados, como hemos dicho anteriormente, debe ser totalmente personalizada. El ejemplo de la tabla anterior sería para una mujer que desee potenciar sobre todo su tren inferior (piernas y glúteos) así como sus hombros, pero puede haber muchísimas otras distribuciones posibles.
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Tanto si nuestro objetivo es perder grasa como si es ganar masa muscular, o simplemente mantenernos en un peso saludable, es importante llevar un control sobre las cantidades que ingerimos, ya que como hemos dicho anteriormente, comer saludable no implica conseguir nuestros objetivos.

Y sí, sobre todo al principio es importante que pesemos cantidades, por lo que, si no la tenemos ya, lo primero que debemos hacer es conseguir una báscula para pesar alimentos.
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En primer lugar, antes de centrárnos en cómo estructurar nuestro propio plan de alimentación, es importante conocer cómo debemos medir nuestro progreso. Es fundamental que no solo nos fijemos en el número que nos da la báscula, ya que este puede llevarnos a confusión, y a no comprender lo que le está sucediendo a nuestro cuerpo.

Hay muchos factores por los que el peso puede aumentar o disminuir, que no significan que estés engordando o adelgazando, por ejemplo:



•
 Encontrarse en los días previos a la menstruación
 . Estos días estamos más hinchadas y con más retención de líquidos, lo cual puede repercutir en nuestro peso con una subida de hasta cuatro kilos en algunas mujeres.


•
 Estar ovulando
 . Más o menos en el día catorce del ciclo menstrual las mujeres ovulamos, lo cual en algunas mujeres puede producir también retención de líquidos con la consecuente subida de peso.


•
 Estreñimiento
 . No ir al baño, aunque solo sea un día, ya nos afecta; imagina que entra comida pero no sale lo que debería… esto conlleva una hinchazón y un aumento de peso. Una buena salud intestinal es fundamental, y una alimentación equilibrada y la realización de ejercicio físico nos ayudarán mucho en ese sentido.


•
 Estrés
 . Aunque no parezca un factor que pueda afectar a la consecución de nuestros objetivos, lo hace mucho más de lo que creemos. Podemos estar haciendo todo perfecto: dieta, entrenamiento… pero si estamos estresados, no avanzaremos ni en la pérdida de grasa ni en la ganancia de masa muscular.


•
 Falta de sueño
 . Igual que el estrés, el no descansar bien también afecta de forma directa tanto a la pérdida de grasa como a la ganancia de masa muscular, aunque llevemos la alimentación y el entrenamiento perfectos.


•
 Comida fuera de tu plan
 . Cuando hacemos una comida libre, que no está establecida en nuestro plan, es normal que nuestro peso aumente, y se mantenga más elevado durante dos o tres días. ¿Por qué sucede esto? Principalmente debido a que estas comidas son muy altas en sodio (sal), más que lo que solemos cocinar nosotros en casa, por lo que retendremos más líquido, repercutiendo así en que podamos pesar unos dos kilos más al día siguiente de esta ingesta.


•
 Antibióticos
 , corticoides
 u otros medicamentos. Esta clase de medicamentos nos hinchan, hacen que retengamos líquido y por tanto que subamos de peso, por lo que si estamos en tratamiento con alguno de ellos, no es muy recomendable que nos pesemos, y si lo hacemos, lo ideal es que no lo tengamos en cuenta y que sepamos por qué hemos subido.


•
 Pesarse después de entrenar
 . Si nos pesamos justo después de entrenar, lo normal es que pesemos algo menos por el sudor, pero tenemos que tener en cuenta que no significa que hayamos perdido grasa, y que en cuanto bebamos agua lo recuperaremos.


•
 No pesarse en ayunas
 . El momento ideal para pesarse es a primera hora de la mañana, antes de ingerir cualquier tipo de alimento o bebida, y hacerlo siempre en estas condiciones. Si nos pesamos en otro momento del día, es más que probable que pesemos bastante más, incluso dos o tres kilos, sin que esto suponga que hayamos engordado.


•
 Hemos aumentado músculo
 . Es muy normal que cuando empezamos a hacer ejercicio aumentemos de peso, aunque no estemos comiendo más cantidad. Esto es debido a que se está produciendo un aumento de nuestra masa muscular. Sabremos que esto está sucediendo porque aunque pesemos más, la ropa nos quedará mejor y nos veremos mejor en el espejo.



Por todo esto, lo ideal es pesarse cada cuatro semanas, para que estemos en el mismo momento del ciclo menstrual, en ayunas, habiendo ido al baño y sin ropa, y teniendo en cuenta si nos está afectando alguno de los puntos anteriores para así poder valorar nuestro progreso de manera real. No tiene sentido pesarse todas las semanas (sobre todo si somos mujeres) y por supuesto menos aún pesarse a diario…

Además del peso, necesitamos otros datos para poder medir nuestro progreso, ya que como hemos dicho, el peso no es relevante y puede variar mucho.



Toma de medidas:
 Es muy importante que cada mes nos midamos con una cinta métrica los contornos de cintura, cadera, muslo y brazo, siempre en el mismo punto y en el mismo lado (por ejemplo, el derecho), ya que no somos simétricos.




Es interesante también sacarse fotos,
 es una forma de ver nuestro progreso objetivamente a lo largo de los meses. Recomiendo que estas fotos sean en ropa interior o de baño, y que nos hagamos una de frente, otra de perfil y otra de espaldas. El espejo es muy buen aliado, el problema que tiene es que, al vernos a diario, nos será muy complicado ir viendo los progresos.
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Antes de ponernos a pesar cantidades, debemos enfocarnos en la calidad de los alimentos que vamos a comer. De nada sirve cumplir con nuestras calorías hinchándonos a ultraprocesados de baja calidad nutricional.

Lo ideal es que la mayor parte de nuestra alimentación provenga de alimentos sin etiquetas, o que estas solo tengan uno o dos ingredientes: carne, pescado, arroz, patatas, huevos, verduras, frutas, frutos secos, aceite de oliva…

A lo largo del libro hemos hablado de cómo leer las etiquetas de muchos alimentos, así que supongo que ya podremos ser capaces de hacer elecciones correctas.
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Una vez explicado cómo debemos medir nuestro progreso, vamos a aprender a diseñar nuestra propia dieta.

En primer lugar, nuestros datos de nuestro peso, altura y edad, los incluiremos en la siguiente fórmula:



Harris Benedict:


Hombre: (10 x peso en kg) + (6,25 × altura en cm) – (5 × edad en años) + 5

Mujer: (10 x peso en kg) + (6,25 × altura en cm) – (5 × edad en años) – 161





Vamos a poner un ejemplo, de una mujer que pesa 53 kg y mide 1,63 m, sustituiríamos en la fórmula y tendríamos:


(10 x 53) + (6,25 x 163) – (5 x 30) – 161 = 530 + 1018,75 – 150 – 161 = 1238 kcal



Las kilocalorías obtenidas no son las que tenemos que comer al día, estas son las que tendríamos que comer si estuviéramos totalmente en reposo, sin movernos absolutamente nada.

Además, este cálculo es aproximado, ya que solo tiene en cuenta nuestro peso, y no nuestro porcentaje de grasa corporal. Cuanto menor sea este, significa que más masa muscular tenemos, y como hemos visto anteriormente, si tenemos más masa muscular quemaremos más en reposo.

Ahora tendríamos que sumarle nuestra actividad diaria. Aquí no se incluyen solo los entrenamientos, sino también lo que caminamos en el día, si subimos escaleras, si tenemos un trabajo activo, si limpiamos la casa, si cargamos con peso…

En la siguiente tabla encontramos varios ejemplos de actividad diaria, para hacernos una idea de cómo realizar este cálculo:
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Estos valores son estimados, hay muchas otras actividades que tendríamos que valorar, y por eso es muy importante que individualicemos cada caso.

Vamos a multiplicar el factor de actividad de la mujer del ejemplo anterior. Ella entrena fuerza 5 veces por semana, y hace unos 15 000 pasos diarios. Por tanto, estaríamos en el 1,7. Multiplicamos y nos queda que para mantenerse tendría que ingerir 2100 kcal diarias.

Para comprobar si los cálculos que hemos hecho son correctos, lo ideal es que testáramos al menos un mes con estas cantidades, y viéramos el resultado. Si hemos subido de peso es que el cálculo es erróneo y nuestro mantenimiento es menor, si por el contrario hemos bajado, es que nuestro factor de actividad es mayor y por tanto necesitamos comer más, y si nos hemos mantenido, es que hemos dado en el clavo calculando este factor.

Si nuestro objetivo es simplemente mantenernos, entonces estas serían las calorías que tendríamos que ingerir siempre que mantuviéramos la misma actividad, teniendo en cuenta también que con la edad nuestro metabolismo se ralentiza, por lo que tendremos que ir ajustando las cantidades a ello.
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Una vez calculado nuestro mantenimiento y comprobado que es correcto, podemos subir o bajar cantidades dependiendo del objetivo que tengamos.

Si este es perder grasa o definir (ya vimos la diferencia anteriormente), entonces tendremos que bajar las calorías. Lo ideal es que esta bajada no sea muy agresiva, para no perder masa muscular. En mi opinión, un déficit correcto para personas que no tengan obesidad, solo un ligero sobrepeso o que quieran bajar solo unos kilitos, es de unas 200 o 300 kcal, mientras que las personas obesas responden mejor a déficits más agresivos, de 500 o incluso 600 kcal.

Para ser más exactos vamos a hablar mejor de porcentajes, ya que estas kilocalorías van a depender de cada persona y de las calorías que tenga en mantenimiento. Entre un 10 y un 25 % de déficit sería correcto. Siguiendo con nuestro ejemplo, nos quedaría entre 210 y 525 kcal de déficit.

Poniendo que consideramos que la mujer del ejemplo para definir o perder grasa tiene que hacer un déficit de 300 kcal, tendría que comer unas 1800 kcal.

El déficit debe ser progresivo, es decir, si por ejemplo estamos comiendo 2.100, no pasaremos de un día a otro a 1.800, sino que iremos bajando, por ejemplo, 100 kcal a la semana, hasta llegar a esta cifra. Así, evitaremos sobre todo pasar hambre en este proceso.

En cuanto a los macronutrientes, no me gusta hablar en porcentajes, sino en gramos por kilogramos de peso corporal.

El primer macronutriente que debemos fijar es la proteína. En pérdida de grasa unos buenos valores serían entre 2 y 2,4 g por kg de peso corporal.

Una vez que tengamos eso, calcularemos la grasa a ingerir, que en esta etapa estaría entre 0,7 y 1,5 g por kg de peso corporal.

Los gramos restantes se los daríamos a los hidratos de carbono.



¿Y cómo pasamos las kilocalorías a gramos? Muy sencillo, 1 g de proteína tiene 4 kcal, 1 g de grasa tiene 9 kcal y 1 g de hidratos de carbono tiene 4 kcal.




Por tanto, para la mujer de nuestro ejemplo tendríamos lo siguiente:

[image: ]


Como las kilocalorías totales son 1800 en definición, restaríamos a estas las que ya tenemos para las proteínas y las grasas, para obtener las de los hidratos: 815 kcal para los hidratos, que en gramos (dividiendo entre 4) serían 203 g. Por tanto, nuestra tabla quedaría así:

[image: ]


Ahora sí con estos datos podremos sacar los porcentajes, que nos quedarían:

[image: ]


Este es solo un ejemplo, podemos ir jugando mes a mes con las cantidades de proteína y grasa dentro de los rangos, para ir viendo cómo responde mejor la persona, ya que no todos somos iguales, ni respondemos de la misma manera a los distintos macronutrientes.
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Si nuestro objetivo es el aumento de masa muscular, entonces en vez de restar tendríamos que sumar calorías. Por norma general, unas trescientas kilocalorías de superávit es una buena cifra para subir masa muscular sin aumentar demasiado el porcentaje de grasa corporal.

Si nuestro somatotipo es ectomorfo, es decir, nos cuesta mucho subir de peso y ganar masa muscular, entonces lo ideal es que poco a poco vayamos aumentando este superávit calórico, hasta incluso ochocientas kilocalorías por encima de nuestro mantenimiento.

Eso son cifras generales, pero para ser más exactos vamos a hablar de porcentajes, un superávit de entre un 5 y 20 % estaría bien, que en kilocalorías variarían según las de cada uno, por lo que siguiendo con el ejemplo, estaríamos hablando de un superávit de entre 100 y 525 kilocalorías.

Si la mujer del ejemplo quisiera ganar masa muscular, empezaría por 2400 kcal (superávit de 300). Esta subida, igual que el déficit, debe ser progresiva, e ir subiendo semana a semana, para acostumbrar a nuestro estómago a que tiene que comer más cantidad.

En cuanto a los macronutrientes recomendados para esta etapa, la cantidad de proteína baja un poco, entre 1,6 y 2 g por kg de peso corporal, y la grasa subiría, entre 1,5 y 2 g por kg de peso.

Vamos a hacer el cálculo con el mismo ejemplo:
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Hacemos el mismo procedimiento que antes, pero ahora nuestras kcal totales serían 2400. Por tanto, nuestra tabla quedaría así:
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Y por último sacaríamos los porcentajes:
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No hemos hablado de las cantidades recomendadas de macronutrientes para la etapa de mantenimiento. El cálculo sería el mismo que para los casos anteriores, os lo dejo de deberes para que lo hagáis vosotros.


PROTEÍNA: entre 1,8 y 2 g por kg de peso corporal.




GRASA: entre 1 y 1,5 g por kg de peso corporal.
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En todo momento hemos estado hablando de personas sanas, sin patologías ni estados que puedan interferir en su proceso, como pueden serlo el embarazo o la lactancia, el síndrome de ovarios poliquísticos, el hipotiroidismo, la epilepsia… pero esto nos daría para escribir otro libro, así que no nos vamos a centrar en ello.
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Lo ideal para no equivocarnos y hacerlo todo perfecto es ir mirando las tablas nutricionales de cada alimento para cuadrarnos la dieta con las kilocalorías y macronutrientes que hemos calculado, pero por suerte, existen aplicaciones que bien usadas pueden ser de gran ayuda.

Debemos cerciorarnos de que los datos de los alimentos y productos son correctos, ya que estas aplicaciones no disponen de bases de datos oficiales, sino que son los propios usuarios los que los introducen.

En estas aplicaciones podemos ir introduciendo lo que vamos comiendo, o preferiblemente para planificarnos mejor lo que vamos a comer al día siguiente, y directamente nos calcula los gramos y el porcentaje de cada macronutriente, además de las calorías.
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