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    Introducción



    


    Durante el año 2011 viví en la Ciudad de México, en la habitación 301 del Gran Hotel Virreyes (no, no soy millonario, pero el alquiler mensual de una habitación en ese hotel era más barato que el alquiler de un apartamento) a pocos metros del Zócalo, en el corazón de esa ciudad maravillosa y cautivante.


    En ese momento, con casi treinta y cinco años, pesaba 142kg. Los muchos kilos de de ese monstruoso sobrepeso habían ido sumandose paulatina y casi imperceptiblemente en el transcurso de los diez años anteriores. Me veía a mí mismo como „un poco gordo“, pero de ningún modo había tomado conciencia del problema grave de obesidad que padecía. Hasta que hubo un problema eléctrico en la zona en donde se encontraba el hotel, y con el objetivo de ahorrar energía, la administración decidió poner a los ascensores fuera de servicio.


    En ese momento me dí cuenta de que mi problema era mucho más grave de lo que yo creía: para subir los apenas tres pisos hasta mi habitación necesitaba unos diez minutos, con largos períodos de descanso entre piso y piso; al subir unos pocos escalones el pulso y la respiración se agitaban en extremo y me agobiaba tremendamente.


    En ese momento, el 28 de agosto de ese año, decidí, por primera vez en mi vida, que tenía que cambiar mis hábitos alimenticios si quería bajar de peso de forma tan radical y sobre todo: sostenida. Nunca antes me lo había planteado seriamente, y tuve que aprender a comer de manera sana pero limitada para poder comenzar un proceso de adelgazamiento sano y sostenido en el tiempo durante tanto tiempo. 


    Desde el primer momento tuve bien en claro que no debía someterme a ninguna dieta y que con una estrategia bien elaborada, comiendo un poco de todo, equilibradamente, pero intentando redicir la ingesta de grasas e hidratos de carbono y consumiendo menos calorías de las que necesita mi cuerpo para mantener su peso, debía bajar de peso más o menos sostenidamente. El proceso iba a ser largo y por momentos difícil, pero ya entonces sabía que era posible. 


    Durante casi los primeros cuatro meses utilicé el sistema Weight Watchers® para guiar mis hábitos alimenticios, hasta que entendí que solo es una forma más elaborada del tradicional cálculo de calorías. El resto del año, pues, estuve contando calorías. No es tan engorroso como dicen; de hecho, luego de algunos días se desarrolla una habilidad natural para ir llevando ese cálculo sin necesidad de consultar tablas ni internet (lo cual es bastante normal pues las cosas que comemos no son tan numerosas y recordar el valor calórico de veinte o treinta alimentos no es en absoluto complicado) 


    Para documentar ese proceso, pero en primer término, como ayuda y motivación adicionales, decidí contar mi experiencia en un Blog: así nació el sitio sinpersonaltrainer. Me propuse escribir en él al menos una vez por semana. Los lunes, el „Día de la Báscula“, escribía un „Post del Lunes“, en donde anotaba el peso marcado ese día y la evolución semanal y total; y de manera más irregular, volcaba en el Blog lo que me pasaba, o cuando se me ocurría algo, referente al proceso de adelgazamiento (ya expliqué que no voy a usar la palabra dieta)


    Este libro resume las entradas más importantes de esa experiencia y está dividido en dos partes: la primera reúne las entradas más generales y en la segunda se encuentran los post del lunes, que dan una idea bastante exacta de cómo fue la evolución en función del saldo calórico de la semana en cuestión. En el anexo adjunto dos tablas que dan cuenta del desarrollo total del año que duró la experiencia.


     El libro pretende ayudar a quienes se inicien en esta (a primera vista) enorme hazaña. Les puedo asegurar, después de haber bajado 54kg en 54 semanas, que no es para nada tan difícil como parece al principio. 


    ¡Solo es cuestión de querer!


  




    Primera Parte


  




    Hay que empezar hoy


    29/08/2011


    


    


    


    


    


    El „a partir de mañana“ no existe. Hay que empezar hoy.


    Mejor aún: hay que haber empezado ya.


  



			¿Qué es esto?

			28/08/2011

			
Ese de ahí, un poco borroso bajo la estatua, soy yo. O mejor dicho era yo, hacia fines de los ’90, con veinti-tantos años y menos de cien kilos.

			No; nunca fui flaco; pero los 96 o 97 kg. que pesaba en aquel entonces estaban bien. Igual era un poco de más, pero solo un poco. De pronto, pasaron quince años e imperceptiblemente, se le sumaron casi cincuenta kilos más. ¿En qué momento aumenté 50kg?

			Ni idea.

			Tengo que bajar de peso; pero me conozco y sé que todo me juega en contra: me gusta cocinar y me gusta comer, odio los deportes, considero que el culto al cuerpo es una frivolidad intrascendente (de más está decir que no puedo correr ni 20 metros), soy sumamente ansioso y falto de paciencia para cualquier cosa, necesito ver resultados rápidamente y soy ferviente devoto del Gran Dios Baco.

			Aun así, y quizás por primera vez en mi vida, quiero bajar de peso. Sin prisas, pero sin pausas. Sin liposucciones y sin cinturones gástricos.

			Y sin Personal Trainers.

			¿Qué es esto? Pues una motivación personal más para seguir. Una especie de personal trainer (convirtiéndose a sí mismo en una enorme paradoja… genial). Mi meta final es llegar a los ochenta y seis kilos (y mantenerlos), así que tengo un largo y difícil camino por delante.

			Quizás no sea demasiado interesante. Quién comparta esta opinión puede seguir por acá1.




			

			

			

			

			¿Cómo se hace?

			29/08/2011

			Nunca fui amigo de la magia o de las supersticiones. Lo más importante a la hora de emprender cualquier cosa es tratar de entender lo mejor posible sus mecanismos y cómo se relaciona ese algo con el resto del mundo.

			La astrología, la alquimia, la homeopatía, los unicornios, Dios y las dietas mágicas que prometen la reducción de peso sin esfuerzo y comiendo como siempre (o sea: 10.000 Kcal por día) son o una tontería o un engaño, o las dos cosas juntas.

			En la red puede aprenderse lo básico sobre nutrición y metabolismo. No hace falta más para entender cómo se hace:




			[image: 61334.png]

https://es.wikipedia.org/wiki/Metabolismo_basal





1. Calcular el metabolismo basal

			2. Corregir ese valor en base al nivel de actividad. Obtener X

			3. Procurar consumir X-500 Kcal por día

			Cosas que ayudan:

			1. Tomar más de 2 litros de agua por día

			2. No comer nada luego de las 19:00 hs.

			3. Hacer ejercicio

			

			También es conveniente entender que:

			
					•	una Caloría es una medida energética y como tal no puede ser buena o mala. Da lo mismo consumir 450Kcal comiéndose una porción de pizza o dos platos de ensalada.

					•	si el cuerpo sufre mucho tiempo un déficit calórico mayor de 500 Kcal por día, se activará el modo standby y se terminará engordando a pesar de no comer casi nada.

			

			

			Las implicaciones de esos sencillos principios son tan simples que cuesta creer cómo es que existan personas sanas (excepto por su sobrepeso, se entiende) y con voluntad a las que les cuesta adelgazar.




			

			Weight Watchers

			30/08/2011

			Repasando lo dicho en el post anterior, creo que Weight Watchers es el programa que mejor se adecúa a mis objetivos:

			

			
					•	no es una dieta, sino un cambio permanente en la forma de alimentarse

					•	no requiere ningún tipo de gasto adicional

					•	la participación en los grupos es optativa, puede hacerse en solitario

			

			

			En realidad, WW solo es una forma un poco más compleja del ya clásico método de contar calorías, va a estar bien.

			El plan está tomando forma; y consta de los siguientes puntos:

			

			
					•	Comer cualquier cosa, pero nunca más de lo debido (unos 35 PuntosWW al principio, que equivalen a 1800 Kcal por día)

					•	Reducir los carbohidratos y las azúcares (¡reducir no es suprimir!)

					•	Por lo menos 5 veces al día: frutas y verduras

					•	2 veces al día: lácteos (aportan calcio)

					•	No comer nada después de las 19:00 hs.

					•	Suprimir por completo el alcohol

					•	Hacer ejercicio (por lo menos 30‘ por día)

					•	Tomar 2 lts. de agua (o más) por día







    
			


    


    El punto de partida


    31/08/2011


    Aquí está, este es el punto de partida.


    


    [image: https://sinpersonaltrainer.files.wordpress.com/2011/10/2011-08-30_1419_1.jpg?w=225&h=300]


    


    Desesperanzador.


  




    Gimnasio. Gratis.


    09/09/2011


    Lamentablemente, esto de perder peso no funciona sin algún tipo de actividad física regular. (No voy a decir deporte, porque no estoy en condiciones de hacer ningún tipo de deporte, por lo menos por ahora).


    Los expertos recomiendan hacer una mezcla de resistencia y fuerza (por ejemplo, correr dos veces por semana e ir al gimnasio otras dos veces por semana). Mis intentos por salir a correr fracasaron estrepitosamente (dicho en pocas palabras: casi me muero), por lo que decidí dejar el jogging para más adelante. Pero hay una alternativa denominada walking, es decir, caminar rápido, que sí puedo hacer. La semana pasada salí a caminar todos los días, y elaboré un recorrido de unos 3,5 km que hago en unos 30 min. Por ahora está bastante bien, siendo que jamás en la vida había hecho nada semejante. Con el tiempo espero poder comenzar a trotar, pero lo importante ahora es hacer algo.


    Ahí estaría la resistencia. Falta la fuerza.


    Una de las ventajas que tiene vivir en un hotel (no son muchas, pero algunas hay), es que hay servicios adicionales que pueden usarse sin costo adicional. En el hotel en donde por ahora tengo la suerte de estar viviendo, hay un gimnasio que puede usarse gratuitamente.


    No es gran cosa, pero es mucho mejor que nada.


    Y yendo lo suficientemente temprano no hay nadie. Mejor imposible.


  




			

			Una báscula.

			20/09/2011

			O una balanza, como decimos allá en el sur. 

			Tuve que abrir mercadolibre y comprar una, aunque creía (y sigo creyendo) que hubiera sido mejor no hacerlo (pesarse siempre afuera tiene la ventaja de hacerlo solamente una vez por semana, sin volverse loco).

			Pero cuando me subí a la báscula (como se llama aquí), el maldito aparato me tragó la moneda. Lo que no hubiera sido ningún problema, pero al reclamar, la farmacéutica me dijo “Ah, sí, la báscula está defectuosa, pero no es nuestra responsabilidad, solo la tenemos en consignación. Si quiere puede quedarse a esperar al representante de la empresa que las coloca por todo México (quizás pase por aquí en un par de horas) y quejarse ante él”.

			Poco me importan los dos pesos mexicanos que perdí, pero ante tamaña justificación decidí no volver a pesarme más allí, ni volver a entrar NUNCA MÁS a ese lugar a comprar aspirinas, preservativos, chocolatinas o NADA. Menuda concepción de la responsabilidad que tenía esa  mujer!

			Conclusión: tengo  báscula nueva…




			

			Chau gimnasio

			27/09/2011

			Estaba cantado: era demasiado bueno para ser verdad.

			El gimnasio gratis2 duró exactamente dos semanas, justo cuando estaba pasando de los treinta a los cuarenta y cinco minutos de actividad y hasta estaba llegando a gustarme.

			Por lo menos no está perdido para siempre; solo lo están refaccionando – pero van a tardar más o menos dos meses en reabrirlo. Así que tendré que buscar algo con qué suplantarlo, por lo menos hasta que pueda volver a usarlo. Salir a caminar todos los días a las siete de la mañana está comenzando a hartarme.




			Indoor Sports

			06/10/2011

			Buscando una alternativa al gimnasio descubrí que YouTube tiene miles de videos con rutinas aeróbicas y gimnásticas para puentear el tiempo que esté sin poder ir al gym (sin necesidad de tener que comprarme una bici o anotarme en un gym público, cosa que por diferentes motivos tampoco quiero hacer)

			Entre todo lo que hay creo que voy a quedarme con este:
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			https://www.youtube.com/watch?v=51i_OkCM8IE




			

			Inquietud

			25/10/2011

			Hay algo que me provoca cierta inquietud: Hace dos meses que modifiqué por completo mis hábitos alimenticios y está dando resultado: en este corto tiempo me deshice de casi quince (15!) kilos. Creo que puedo estar más que satisfecho y me alienta a seguir en la misma línea; pero sin embargo no noto ningún cambio visible, ni en el espejo, ni en la ropa, ni en el centímetro (creo que esto es lo más importante, pues indica que no padezco de un trastorno grave de autopercepción).

			Relativicemos un poco todo esto: en el transcurso de las primeras dos semanas, si se produjo una reducción en la circunferencia del estómago y de hecho comencé a abrocharme el cinturón “dos agujeros más atrás”. Habrán sido unos 3-4 cm. Nada que no me haya pasado anteriormente, por otra parte: en el transcurso de los últimos años, siempre tuve “épocas” del cinturón un poco más acá o un poco más allá.

			Pero luego de esa reducción inicial, no ha pasado absolutamente más nada. Es cierto que recién estoy empezando, pero es un poquitín frustrante ver quince números menos en la balanza y aun así vestir los mismos pantalones como si nada…





    Bistec encebollado


    26/10/2011


    De las ventajas que tiene vivir en un hotel ya hablé en otro post. Entre las desventajas, creo que la peor de todas es no tener cocina y ni siquiera heladera, máxime si lo que se está buscando es cambiar los hábitos de alimentación y comer sana y equilibradamente.


    Pero nada es imposible. La mayoría de las cosas soportan bien como mínimo tres o cuatro días fuera de la heladera, a veces mucho más (además, el clima del DF es ideal porque es muy seco y rara vez muy caluroso) y además tengo la suerte de tener un clásico mercado a media cuadra, en donde puedo comprar todo tipo de alimentos crudos y cocidos, y en donde puedo, también, quedarme a comer por un muy buen precio exactamente aquello que necesito: carnes magras, verduras, y abundantes jugos de frutas.


    Hoy volví a pedir el  Bistec Encebollado con puras verduras:


    


    [image: Bild1485559.JPG]


    


    La cocinera ya me conoce y hasta me alcanza la botella de aceite de oliva sin que se lo pida. Y ya dejó de mirarme raro, pues cada vez que voy y pido pescado, carne o pollo, los quiero asados (no empanizados y fritos) y acompañados de verduras al vapor, (nada de papas  a la francesa y/o frijoles refritos)


    Estoy hecho un bicho raro.


    


    Referencias calóricas


    Un almuerzo típico en el mercado consta de:


    Entrada 1: plato de consomé (caldo de gallina y verduras) (4)


    Entrada 2: ensalada verde (1) o arroz (2)


    Plato principal: Pieza de carne3, asada, magra (8/10)


    Acompañamiento: Verduras hervidas c/ aceite de oliva (2)


    Bebida: Jugo de frutas (1)


    Da un total de 16/19 puntos, que equivalen a unas 800/1000 Kcal. Por supuesto, si se acompaña todo con 17 tortillas la cuenta se cae, pero un poquitín de disciplina hay que tener.


  



			

			Otro valor para tener en cuenta: el IGC

			27/10/2011

			Como ya comenté en un post anterior, aun cuando estoy bajando casi dos kilos por semana, todavía no noto la pérdida de peso ni en el espejo, ni en la ropa, ni en el centímetro (apenas!)

			En un foro me recomendaron averiguar mi IGC4 (vaya nombre asqueroso) y controlarlo, pues si en lugar de perder grasa, estoy perdiendo masa muscular, pues algo estoy haciendo mal. Hay todo tipo de artefactos que pueden comprarse para medir esto, pero ya estoy cansado de gastar dinero en tonterías, y por suerte he dado con una báscula pública que mide varios valores, entre ellos el IGC. (espero que no me pase como con la  báscula, pero seamos positivos por esta única vez)

			

			[image: Bild1485561.JPG]

			

			El único problema (y de ello me estoy dando cuenta ahora) es que me parece que no estuve tan erguido como era necesario cuando la máquina midió mi altura, pues figuro allí con tres cm. menos… lo que seguramente habrá deformado un poco los resultados, sobre todo los del IMC y del IGC… En fin, será cuestión de ir otra vez (aunque me quede un poco lejos) Además, aún con tres cm. más, el IGC no ha de estar por debajo del 39%, lo cual sigue siendo una barbaridad!

			Lo único que lamento es no haber sabido antes de la existencia de este valor – y que podía medirse tan fácilmente5, porque lo hubiera hecho desde el primer día y ahora ya tendría datos sólidos para evaluar la eficacia real de lo que estoy haciendo.

			Pues nada; será cuestión de esperar unas cuantas semanas más. (se pasan rápido… cuando pienso que ya hace más de dos meses que estoy con esto me da vértigo ;-))




			¡Asada con vapor!

			28/10/2011 

			Así se gritan entre el mozo y la cocina en el lugar a donde estoy yendo a comer casi todos los días (un muy pintoresco y popular mercado mexicano) al tomar mi pedido o para avisar que ya está listo, dando muestras del ya famoso poder de síntesis de los pueblos y utilizando lo que en la lingüística se denomina “Principio de Economía”… pero construyendo al mismo tiempo una paradoja de lo más hermosa, probablemente sin notarlo siquiera. (Sí, en otro lugar6 ya dije que me gustan las paradojas)

			En realidad, se refieren a “¡(Una pechuga de pollo) asada con (verduras al) vapor!“, pero si se entienden y pueden economizar 6 de 9 palabras, están siendo un 200% más eficientes. Curiosidades de la naturaleza y, en este caso, también del lenguaje: en ciertas cosas, ambos tienden a la eficiencia (en otras no, pero esa es otra historia).

			Y como la “asada con vapor” es uno de mis almuerzos recurrentes, dejo aquí uno de mis días “normales” y su saldo calórico:

			

			Desayuno

			[image: Bild1485564.JPG]

			1 manzana grande (0)

			2 mandarinas (0)

			1 yogurt light, 150gr. (2)

			2 Oreos (2)

			Mate, 1 lt. (0)

			

			

			

			

			

			

			

			Mediamañana
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			Café, negro, ~ 1 lt (0)

			

			

			

			

			

			

			Almuerzo
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			sopa de verduras (4)

			pechuga de pollo, asada, (~6)

			Verduras hervidas c/ aceite de oliva (2)

			Ensalada verde (0)

			Jugo de frutas, ~ 1 lt. (1)

			Tortilla de maíz, 1pza. (1)

			Mediatarde

			[image: Bild1485568.JPG]

Gelatina c/ yogurt (2)

			Fruta, 2 pzas. (0)

			Mate, ~1 lt. (0)

			Agua, 1-2 lts. (0)

			

			

			

			Cena

			[image: Bild1485570.JPG]

			Verduras hervidas c/ aceite de oliva (2)

			Tacos c/ jamón, tomate y mayonesa light, x2 (5)

			Agua, 1-2 lts (0)

			

			

			Total

			En todo eso consiste mi menú en un día normal, y la suma de todo eso da como resultado unos 27 puntos, día más, día menos. Una o dos veces por semana suplanto el almuerzo por alguna “torta” mexicana (unos sándwiches calientes muy buenos pero supercalóricos) o por un Subway de Jamón (15cm), que por suerte es el que está en oferta permanente (~1,5 u$s) y uno de los que tienen menos Kcal de todos (~280 KCal / 3.5g Lip / 6 pts)  y de vez en cuando me como algún dulce o chocolate, lo que estira la media diaria a unos 28-30 puntos por día, un poco menos de lo que (según el software de WW) debería consumir, que por el momento son 33 puntos diarios.

			Creo que de esta forma, estoy comiendo una cantidad razonable y estoy teniendo una dieta bastante equilibrada… solo resta controlar el IGC y la evolución en la pérdida de peso, que por ahora va más que bien.




			

			¿Salvando el planeta?

			30/10/2011

			El filósofo esloveno Slavoj Žižek afirma que la publicidad de Starbucks es un ejemplo perfecto para entender cómo funciona la ideología hoy.

			Starbucks es la forma que tenemos hoy de consumir

			—dice Žižek en una entrevista publicada en JuPixWeb—
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...no compramos solamente café, permanentemente nos vemos confrontados con el siguiente mensaje, en la publicidad, en los locales; hay un anuncio que dice, (¡en serio!): “No es comprar café, es comprar una “Ethik des Lebens”… Ud. no compra café, compra el derecho de admisión en una comunidad, en un espacio en donde encontrarse con otras personas, y colabora para prestarle atención médica a los niños de no sé qué país pobre de Latinoamérica… es la más grande manipulación postcapitalista: que la caridad y la humanidad sean parte del consumo, en lugar de ser parte de nuestras vidas.

			Tiene razón. Pero además de eso, es un ambiente muy agradable para trabajar: el café es bueno, el lugar es cómodo y céntrico, el internet es de 2Gb/s y gratis y el clima es refrigerado – y todo eso por un poco menos de los 2,- u$ que cuesta el café: un buen negocio. 

			Casi todas las mañanas voy, compro un Venti del día y me quedo 4 o 5 horas trabajando. Rara vez pido algo de comer; pero hoy acompañé mi café con unas galletitas de almendra que estaban riquísimas (cosa no demasiado difícil de entender, pues creo que consistían pura y exclusivamente de mantequilla, azúcar y almendras). 

			Por supuesto, son pesadísimas, pero el paquete es de 44gr, así que no es para tanto. Siempre que no se vuelva una costumbre :

			

			

			

			Mediamañana
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			Café, negro, 0,5 lt (0)

			Tejas de almendras, 5 pzas., 44gr. (3,5)

			Total: 3,5 pts (KCal: 200 / Grasa: 3 gr)

			

			

			

			Salvando el planeta

			Por todo eso, a Starbucks puede ir uno a trabajar. Y a tomar café. Si lo tuyo es la “Pasión por mejorar el mundo”… pues debes hacer otra cosa (¡pese a lo que digan sus servilletas!)

			

			[image: https://sinpersonaltrainer.files.wordpress.com/2011/10/sb_serv.jpg?w=300&h=225]





			

			Estimación vs. Realidad (1)

			03/11/2011

			Como una de las cosas más importantes para tener éxito en esta empresa de adelgazar más de cincuenta kgs (por lo menos para mí) es mantener la motivación bien alta durante todo el proceso (que seguramente rondará los 18 meses: mucho tiempo), permanentemente estoy buscando actividades, informaciones y tareas que me motiven y que vayan más allá de lo que voy a comer mañana. (De hecho, el momento puntual de comer es lo que menos me preocupa: hasta ahora en ningún momento tuve hambre ni ganas de comer tal o cual cosa y ni siquiera extraño demasiado al alcohol, y eso que hasta hace dos meses la enología era uno de mis pasatiempos preferidos)

			Como sea, en uno de mis discos rígidos hay una carpeta con fotos, documentos y tablas de Excel con los que voy documentando mi evolución, y en estos días se me ocurrió hacer la previsión de como sería una curva “sana” de adelagazamiento: bajando bastante en los primeros meses y llegando a una media de -2kg por mes.

			A la tabla le puse 2kg/semana en el primer mes, 1,5kg/semana en el segundo, 1kg/semana en el tercero, 0.8-0.5kg/semana en el cuarto y a partir de allí, 0.5kg/semana; lo que da como resultado una bonita curva en el transcurso de un año. Seguramente no será exactamente así, pero creo que es un buen punto de referencia para evaluar mi evolución real. De hecho, tengo datos suficientes como para comparar la previsión con la realidad de los primeros dos meses, así que aquí va:

			[image: Bild1485640.PNG]

			Las flechas rojas indican, como puede observarse fácilmente, “etapas” de 10kg, y que cada vez sean más largas creo que es un buen indicador de la factibilidad de esta curva. (¡De todas formas, si vamos un pelín más rápido, tanto mejor!)




			Pequeños pasos

			09/11/2011

			Una de las recomendaciones standard para salir de la obesidad es (al igual que con cualquier otra adicción), establecer metas cortas y realizables. Según los expertos, no es lo mismo pensar “tengo que perder sesenta kilos, y únicamente podré hacerlo con mucho trabajo y una gran disciplina durante un larguísimo período de tiempo” que pensar “mi próxima meta es perder dos kilos, y es realista pensar en lograrla en las próximas dos o tres semanas”.

			Bien, en mi caso ese tipo de autoengaño no funciona. Soy incapaz de olvidar que (piense lo que piense) no solo voy a necesitar de uno a dos años para llegar a mi peso normal, sino que voy a tener que “tener cuidado” el resto de mi vida si no quiero recuperar el peso perdido de manera absurdamente rápida e imperceptible…

			Sin embargo, no es algo que me preocupe demasiado: mi sobrepeso se debe a décadas de indiferencia ante el propio cuerpo, hábitos alimenticios absolutamente desordenados, una total negación a la práctica de cualquier actividad física y un constante y consecuente abuso del alcohol; pero por lo demás, nunca tuve la clásica sintomatología del obeso promedio. Nunca me sorprendí abriendo el refrigerador sin motivo alguno, nunca comí por aburrimiento, tristeza, enojo o ansiedad, nunca tuve los clásicos ataques de gula; en síntesis: nunca canalicé mis problemas psicológicos comiendo. O por lo menos, no de manera marcadamente patológica, si es que me fuera posible afirmar semejante cosa de mí mismo (de lo que no estoy muy seguro).

			Lo que quiero decir es que no siento amenazadora o preocupante la perspectiva de tener que cuidarme con la comida hasta el día en que muera, pesarme todas las semanas y ya no vivir primero sin comer un par de días y luego otro par del fastfood.

			Aún así, esquematizar el proceso de adelgazamiento me ayuda a ordenarme, clarificar mis ideas y mantenerme motivado, así que sí, hice un plan de veinte pasos ordenados en cuatro grandes etapas, bastante orientadas a la evolución del Índice de Masa Corporal y los diferentes grados de obesidad. Un poco, también, para saber en todo momento en qué lugar de la escala patológica me encuentro.

			Por ahora todo marcha estupendamente. Por ejemplo hoy pesé exactamente un kilo menos que hace dos días. Es una tendencia y no un indicador, pero: la semana tiende a terminar con más de 1 kg de diferencia. ¡Excelente!
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			pequeños pasos




			30 minutos de ejercicio por día

			13/11/2011

			Hasta que terminen de remodelar el gimnasio, tengo que buscar otro tipo de actividad física (la verdad es que el gym era ideal, la musculación es lo que… no digamos “más me gusta”, pero sí “menos me molesta”.) Además, sería una pena no aprovechar la única ventaja que tiene ser obeso: debajo de toda esa grasa, hay bastante masa muscular que con un poco de educación puede mantenerse firme y sobrevivir el proceso de adelgazamiento. Pero hay que ayudar un poco, si nos quedamos sentados en la compu además de adelgazar michelines vamos a adelgazar musculatura, también.

			De todas las demás opciones (footing, jogging, nadar, bicicleta, etc.) la única que estoy haciendo regularmente (todos los días, para ser exactos) es una rutina aeróbica suave, cada mañana, ni bien me levanto y antes de desayunar. Como la primera parte comenzó a resultarme demasiado suave, decidí ampliarla: luego de los primeros diez minutos (que hago desde hace varias semanas) continúo con otros diez (un poco más acelerados, desde hace un par de días que los estoy haciendo y el primer día no los pude terminar (!)) y para rematar quiero (en algún momento) poder hacer los cinco minutos de “Fat DESTROYER” del usuario SixPackShortcut… son DU-RÍ-SI-MOS! Tres repeticiones de tres series de tan solo 30 segundos cada una, en total: 4:30 min… Bien: no pude terminar ni la primera serie… ¡A ver quién se le anima! (¡Y sin hacer trampas, eh!)

			En fin, por ahora esa es mi rutina física diaria7, que si pudiera completar serían casi exactamente 30 minutos por día. Por lo menos hasta que pueda volver al gimnasio, creo que está bien.

			Acá dejo los tres videos:

[image: 61398.png]

http://www.youtube.com/watch?v=51i_OkCM8IE


http://www.youtube.com/watch?v=dz0YWbP5sNo


http://www.youtube.com/watch?v=4uQtPyWkXcc



Estimación vs. Realidad (2)


			28/11/2011

			Si hace un mes8, al momento de hacer la curva anterior, estaba algo preocupado debido a que la curva parecía estancarse y quedarse sobre la proyección estimada (que hice de forma sumamente… conservadora, por decirlo de alguna manera), hoy, un mes después, estoy más que conforme con la evolución.

			Soy consciente de que no puede seguir así indefinidamente, pero mientras la línea roja vaya por debajo de la azul, todo va bien 
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			Un Brownie

			30/11/2011

			Luego de haber pasado unos días… lentos, en lo que a la pérdida de peso se refiere, hoy la balanza volvió a mostrarme una clara tendencia hacia abajo: en 24hs fueron -900gr de diferencia. Mejor imposible. Así, espero haber consolidado el “18” y haber entrado en el “17” de forma definitiva… ya veremos qué pasa mañana.

			Eso me puso de tan buen humor, que sumado al hecho de que no pude desayunar como de costumbre y me sobran algunos “puntos matinales”, cuando llegué a la oficina (los lectores de este blog saben que mi oficina es Starbucks, por ahora), además del café de todos los días me compré un brownie. Una ínfima cosita de 5x4x1cm, que según el paquete pesa apenas un poco más de 80gr.

			Bueno, hice la cuenta y… esa porcioncita de grasa y azúcar tiene más de 8 puntos9, lo cual es casi un tercio de mi ración diaria habitual! (Y les aseguro que podría comerme catorce de esos en un ratito, no solo tres :-)) Pero en estos casos lo mejor es mantener una sana actitud de, cómo expresarlo… “complacencia racional”: comí solo la mitad, los ocho puntos se redujeron a cuatro (más o menos lo que me sobraba del desayuno) y la otra mitad volvió a su envase y será consumida en los próximos días. No renuncié al Brownie, no me excedí y tampoco lo comí con culpa. Y estaba muy, pero muy delicioso…
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Un pantalón y dos camisas

			04/12/2011

			Hace un tiempo comenté que, si bien la balanza me muestra menos peso casi diariamente, ni el espejo ni la ropa acompañaban esa tendencia. Hoy, casi seis semanas después y casi diez kilos menos, sigo sin notar un cambio significativo. Pero sí veo uno incipiente; con casi 25 kilos perdidos sería demasiado inquietante que no fuera así.

			Leí por ahí a un ex-obeso decir que, en realidad, lo que sucede es que los gordos solemos usar ropa muy holgada, y que ello hace casi imposible notar la diferencia de los primeros 20% de pérdida de peso. Debo decir que me pareció bastante atinado: una camisa 3XL es de por sí tan grande que hay muy poca diferencia óptica si me viste “un poco” o “muy” holgada. Y por supuesto sigue teniendo validez aquello de que para quienes estábamos sobre los 140 kg al comenzar, los primeros kilos pueden parecer “mucho”… pero no son tantos: perder diez kilos fue para mí, en porcentaje, lo mismo que si una persona de 80kg hubiera perdido un poco más de cinco, o que alguien con 60kg, cuatro. Es un 7%, ni más ni menos, y si tenemos en cuenta que debo adelgazar un 50%… pues en realidad esos diez no fueron tanto.

			Así y todo, ayer me compré un pantalón y dos camisas, y debo reconocer que hacía muchos años que ir a comprar ropa no se convertía en una ocupación tediosa y difícil. Las camisas son XL y todavía están muy justas, me es imposible usarlas así; pero los botones cierran todos y estoy seguro que dentro de cinco-diez kilos más (menos) van a irme bien. Debe ser la primera vez en mi vida que me compro algo un talle menos y no uno más. Y el pantalón (un 42 americano, creo que equivale a un 50-52 europeo) me queda un poco justo, pero lo puedo usar. Fue una agradable sorpresa: cuando lo vi, estaba seguro que no me iba a entrar. Creo que esta es la prueba definitiva de que sí estoy adelgazando.
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    Estimación vs. Realidad (3)


    26/12/2011


    Es increíble la rapidez con la que pasa el tiempo. Hace ya cuatro semanas que publiqué el último cuadro de evolución… para mí fue ayer o anteayer – y ya tengo que poner otro. La verdad es que no le voy a dar demasiada importancia, justo con el fin de año en medio lo que haga la curva no puede ser muy fiable.


    De todas formas no está nada mal, espero que el mes que viene la tendencia hacia abajo se haya acentuado y hayan desaparecido esos intentos de volver a la horizontal que pueden observarse en las últimas semanas.


    Como sea, es cosa de seguir avanzando.
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			Una pausa

			18/01/2012

			Desde hace un par de semanas que estoy en una especie de pausa obligada, pues estoy de vacaciones con la familia y me resulta imposible continuar con el estricto recuento de calorías y la absoluta abstinencia (alcohólica) que venía llevando desde hace casi cinco meses ininterrumpidos.

			Sin embargo, ese período de tiempo de más autocontrol que llevé desde que comencé a bajar de peso me ha servido para realmente cambiar mi conducta alimenticia: a grandes rasgos trato de mantenerme por debajo de las 1700 KCal, copita de vino tinto nocturna incluida (calculado mentalmente, muy a grosso modo y con un amplio margen de error). Sigo desayunando lácteos y frutas y almorzando frugalmente; aunque las cenas son siempre un poco más tardías y más ricas en lípidos que de costumbre. Creo que también mantengo el consumo de 2 litros de agua diarios; en una palabra: me estoy tomando un mes de pausa; pero no de descontrol.

			Creo que está dando resultado; hoy me he pesado en la balanza de una farmacia (en la que no puedo confiar de ningún modo, pero para tener un parámetro aproximado de la evolución sirve) y esta ha marcado 111,9: apenas 200gr más que mi peso de hace dos semanas, lo cual es nada; ni en aumento ni en reducción de peso, o sea: un mantenimiento bastante estable.

			Durante la pausa dejaré de anotar los posts del lunes, que retomaré ni bien pueda reanudar mi rutina acostumbrada (creo que a más tardar el 20/2 volveré a llevar el diario de la evolución semanal.)




			Estimación vs. Realidad (4)

			09/02/2012

			Esta vez pasaron casi ocho semanas desde que posteé la última curva de evolución… justo tuve vacaciones en el medio y quizás eso explique, también, esa punta “hacia arriba” que puede observarse hacia los últimos días de enero.

			De todas formas, la tendencia es sumamente alentadora, estoy bastante por debajo de la línea de estimación y la media de adelgazamiento sigue ampliamente sobre el kg/semana. Si sigo así voy a haber llegado al normopeso antes del año.

			Mejor imposible.
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			Los zapatos son los mismos.

			20/02/2012

			En una semana se cumplen seis meses desde que comencé a bajar de peso y más o menos la mitad del tiempo que voy a necesitar para llegar al peso normal. (Si bien es cierto que ya me saqué de encima más de la mitad de los kilos de sobrepeso que tenía, no es menos cierto que los últimos kilos son los más difíciles, así que seamos conservadores y digamos que todavía tengo por lo menos otros seis meses por delante. Para llegar al peso normal, no para dejar los nuevos hábitos adquiridos en este tiempo que, se entiende, deberé mantener de por vida si no quiero volver a padecer de obesidad mórbida.)

			Como sea, es un buen momento para colgar una foto. Del antes y el durante, si se quiere. Espero, en seis meses, poder mostrar la del antes y el después. Y para ser completamente sincero: sí, en la foto actual estoy metiendo la panza – pero solo un poco. Me compré esa camisa aunque todavía no pueda usarla como motivación adicional (comprar ropa chica es algo que hice por primera vez en mi vida hace unos dos meses atrás y hoy ya la estoy usando, así que no veo por qué deba ser diferente ahora), una especie de prueba hacia mí mismo de que esto va en serio.

			Aunque debo agregar que no necesito más pruebas: los zapatos de ambas fotos pueden ser los mismos, pero el cerebro de esas dos versiones mías no.
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			Los dos dígitos

			15/03/2012

			La verdad es que todavía no se cumplieron los siete meses desde que comencé y debo confesar que ni en mis fantasías más osadas me atreví a pensar en que después de tan poco tiempo los resultados fueran a ser tan increíbles… Hoy la balanza me ha mostrado:

			99,8 kg!

			

			…y tuve que mover el aparato de lugar y pesarme cuatro o cinco veces antes de creérmelo. Cuando comencé, con los más de 140kg que pesaba al principio, la idea de pasar la barrera de los tres dígitos parecía algo irrisorio y hasta absurdo, pero había resultado ser muchísimo más simple de lo que temía entonces.

			Por supuesto que es solo un número y no significa tanto (primero porque van a pasar por lo menos diez días más antes de consolidar las dos cifras (ya veremos cuál es el número del lunes), y segundo porque da lo mismo “102” o “98”; esto es un proceso lineal en donde un par de kilos más o menos no representan demasiado), pero evidentemente los seres humanos necesitamos de ciertos símbolos para estructurar ciertos procesos.

			Hecha la digresión anterior, no puedo estar más conforme y la fecha de hoy va a quedar marcada en mi calendario como el día que dejé de pesar más de cien kilos… 

			En el foro, Tomas77 me ha preguntado si no he pensado en darme algún “caprichín eventual” al alcanzar cierta cifra: no lo he pensado; pero supongo que para cuando llegue a mi meta (86) saldré a comer alguna cosilla y a beber algún buen vino, que por otra parte no es nada que no esté haciendo ya hoy, una vez cada cuatro o cinco semanas más o menos, sin proponérmelo como premio por nada, simplemente como parte de lo que considero hábitos más saludables: cuidarme siempre pero sin prohibirme nada, siempre y cuando las excepciones no se conviertan en la regla ni se sucedan con demasiada frecuencia.




			

			Salir a correr

			27/03/2012

			Nunca pensé que algún día iba a gustarme salir a correr. Hace poco más de seis meses, cuando comencé a bajar de peso e intenté correr, fracasé estrepitosamente (como ya conté en su momento). Yo sabía que en algún momento, todavía lejano y con muchos kilos menos a cuestas, iba a poder correr un poco más y mejor, y que iba a tener que hacerlo – me guste o no. Quiero decir que sí pensé en tener que correr, pero ni siquiera en aquel entonces (que hoy parece tan lejano y que no lo es tanto) pensé en que pudiera producirme placer salir a correr. Solo pensar en esa combinación de palabras, sustantivo-preposición-verbo… “salir-a-correr”… seamos sinceros: ya me producía cansancio.

			Y heme aquí, un puñado de semanas después, pensando seriamente en aumentar la frecuencia del entrenamiento de tres a seis veces por semana, por la sencilla razón de que me gusta salir a correr. Me gusta: y eso que hace menos de dos semanas que lo hago regularmente, y eso que todavía me cuesta, y eso que los períodos de trote aún son demasiado cortos y los períodos de recuperación demasiado largos, y eso que levantarme tan temprano es siempre un pequeño sacrificio, y eso, y eso, y aquello. Pero el aire frío de la mañana, el bosque aún húmedo por el rocío, el agradable cansancio del final y la energía para todo el día que aparece como por arte de magia después de la ducha valen la pena. (Y sobre todo, claro, descubrir que cada vez puedo un poco más y un poco mejor, ya pensar en rutas nuevas y más largas y estar bastante seguro de que en un par de meses más, ya voy a poder hacer todo el trayecto sin parar. Es mucho más reconfortante de lo que me hubiera imaginado nunca).

			Y para hacerlo más divertido (y porque por ahora lo que quiero es adelgazar y ponerme en forma; no luchar contra mis obsesiones y neurosis) por supuesto que estoy usando una aplicación para el smartphone que es más que recomendable: runkeeper. Lo que hace el programa es, con la ayuda del GPS, dibujar el tracking de la ruta que estemos corriendo y calcular nuestra velocidad, distancia, etc., y después subir esa data a la red, en donde podemos ir observando nuestra evolución y cada actividad que hagamos, en una especie de red social para deportistas. Aquí está, por ejemplo, mi primer 5K: http://runkeeper.com/user/jpsaenz/activity/77695287

			Si alguien también está usando ese sitio o se anima; pues me agrega (si quiere…)




			Segunda Parte




			El post del lunes (1)

			05/09/2011

			Weight Watchers cambia el sistema de puntos casi todos los años, y el software que estoy usando es un poco viejo (ahora parece que hay otra forma de contabilizar los puntos), pero a mi me alcanza y me sobra. De acuerdo a mi edad, mi sexo, mi peso y mi altura, el sistema me indica que puedo (y debo) consumir 35 FlexiPoints por día. Un simple cálculo me indica que 35 Points equivalen aproximadamente a 1800 Kcal (50gr. de lípidos) que es más o menos el valor que esperaba.

			Hasta ahora no he podido consumir todos los puntos, todos los días he quedado por debajo. Espero que mi metabolismo lo soporte y no se caiga demasiado rápido. 

			Un día normal va más o menos como sigue:

			06:30 Despertador.

			07:00 Actividad física (Caminata (~3,5 km) o Gimnasio, 30min.)

			08:00 DESAYUNO:

			2-3 piezas de fruta (0)

			1 lt. de mate (0)

			2 galletitas (2)

			Café (0)

			1 yogurt light (150gr) (1,5-2

			——

			4 puntos




			

			10:00 MEDIAMAÑANA:

			café (0)

			——

			0 Puntos




			

			

			

			

			12:30 ALMUERZO:

			1 taza de sopa de verduras (a veces c/ pollo) (4)

			1/2 porción de arroz blanco (2)

			1 pza. de carne* (9)

			1 porción de verduras hervidas c/ aceite de oliva (2)

			Tortillas o pan (con moderación!) (2)

			1 lt. de agua o agua de frutas (1)

			(*) Res, pollo o pescado magro y asado

			——

			20 puntos




			

			14:30 MEDIATARDE:

			Gelatina y/o fruta (0-2)

			1 lt. Mate (0

			——

			2 puntos




			

			18:00 CENA:

			Verduras hervidas o ensalada verde (2)

			4 galletitas integrales (1)

			porción de queso (4)

			Agua (min 1 lt.) (0)

			——

			7 puntos




			

			

			

			

			Aquí una foto de un desayuno habitual:
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			Nótese que las dos porciones de lácteos y las cinco de frutas y verduras están más que contempladas. También la idea de no comer nada luego de las 19:00 y la de tomar más de 2 lts. de agua por día (más bien son 4-5) Debo anotar que ese es un día ideal, rara vez logro consumir tantos puntos, en promedio he consumido 29 puntos por día en esta primera semana.

			RESUMEN

			PUNTOS, semanal:

			Debe: 245

			Puntos ganados por actividad física: 12

			Debe total: 257

			Haber: 204,5

			Saldo: -52,5




			

			PESO, semanal:

			Anterior: >140,0

			Actual: 138,0

			Saldo 7dias: -2,0

			Saldo total: -2,0





			El post del lunes (2)

			12/09/2011

			La semana pasada dejé de tomar alcohol por completo. Creo que va a ser imprescindible, por lo menos por un tiempo.

			Por lo demás, todo estuvo de maravillas: otra vez perdí casi dos kilos. Lo único que me preocupa un poco es estar comiendo demasiado poco, pero tengo la impresión de que estoy comiendo más que antes. Por supuesto, mucho más conscientemente, pero estoy permanentemente comiendo algo (antes podía pasar dos o tres días sin comer absolutamente nada y luego matarme – sin contar el cuarto de whisky nocturno que, ese sí, casi nunca faltaba…)

			RESUMEN

			PUNTOS, semanal:

			Debe: 245

			Puntos ganados por actividad física: 12

			Debe total: 257

			Haber: 199

			Saldo: -58




			

			PESO, semanal:

			Anterior: 138,0

			Actual: 136,2

			Saldo 7dias: -1,8

			Saldo total: -3,8




			

			

			El post del lunes (3)

			19/09/2011

			Y pasó otra semana en donde la diferencia entre lo que como y lo que debo comer se hizo más grande, aun habiendo perdido un punto del debe por haber bajado de peso (ya no son 35 puntos los que debo consumir, sino uno menos).

			La verdad es que es un lujo tener estos problemas, cuando a tantos le cuesta mantener una conducta. Aun así, no quiero exagerar; sé que a la larga será contraproducente.

			Este es el resumen de la semana:

			RESUMEN

			PUNTOS, semanal:

			Debe: 238

			Puntos ganados por actividad física: 12

			Debe total: 250

			Haber: 187

			Saldo: -63




			

			PESO, semanal:

			Anterior: 136,2

			Actual: 134,0

			Saldo 7dias: -2,2

			Saldo total: -6,0




			

			El post del lunes (4)

			26/09/2011

			La semana pasada (¡otra vez!) no solo no pude consumir todos los puntos, sino que la diferencia se hizo aún mayor que en las semanas anteriores. Pero el fin de semana estuve enfermo y apenas si pude probar bocado.

			Creo que mi cuerpo está reaccionando al cambio; pero espero que no se le haga costumbre reaccionar siempre así.

			RESUMEN

			PUNTOS, semanal:

			Debe: 238

			Puntos ganados por actividad física: 12

			Debe total: 250

			Haber: 173

			Saldo: -77




			

			PESO, semanal:

			Anterior: 134,0

			Actual: 132,3

			Saldo 7dias: -1,7

			Saldo total: -7,7




			

			El post del lunes (5)

			03/10/2011

			Desde que tengo una  báscula en casa, no he podido no pesarme todas las mañanas, y curiosamente durante la semana casi no se observan cambios, y el fin de semana el peso baja abruptamente.

			Supuestamente es a causa del incremento en la actividad física, aunque me cuesta creerlo pues, realmente, no es casi nada. En fin, mientras los números sigan bajando, todo bien. ¡Hasta ahora el promedio es de casi 2 kg por semana!

			RESUMEN

			PUNTOS, semanal:

			Debe: 238

			Puntos ganados por actividad física: 12

			Debe total: 250

			Haber: 157,5

			Saldo: -92,5




			

			PESO, semanal:

			Anterior: 132,3

			Actual: 130,1

			Saldo 7dias: -2,2

			Saldo total: -9,9




			

			

			El post del lunes (6)

			10/10/2011

			¡Por fin reduje un poco la diferencia entre la cantidad de Kcal que debo consumir y lo que realmente consumo! Aunque también cuenta que esta semana no hice tanta actividad física como la semana anterior y eso también ayudó a reducir la diferencia, pero ahora que lo miro bien, la semana pasada consumí menos de 2/3 de la cantidad aconsejada de puntos. ¡Decididamente es muy poco!

			Por otra parte, esta semana solo perdí 1,2 kg, el valor más bajo desde que empecé a perder peso. (¡Soy consciente que luego de la fase inicial, lo normal es perder menos de 1 kg por semana, pero no me resigno a que la fase inicial ya haya pasado!)

			Y por supuesto: haber salido de los 130s es GENIAL

			RESUMEN

			PUNTOS, semanal:

			Debe: 238

			Puntos ganados por actividad física: 6

			Debe total: 244

			Haber: 159

			Saldo: -85




			

			PESO, semanal:

			Anterior: 130,1

			Actual: 128,9

			Saldo 7dias: -1,2

			Saldo total: -11,1




			

			

			El post del lunes (7)

			17/10/2011

			Otra vez WW me reduce los puntos (KCal) que puedo consumir. Mejor para mí, hasta ahora nunca los pude consumir todos. Esta semana se fueron más de dos kilos, si siguiera todo a este ritmo estaría muy pero muy bien. (En cualquier momento va a comenzar a ser menos, lo sé)

			RESUMEN

			PUNTOS, semanal:

			Debe: 231

			Puntos ganados por actividad física: 12

			Debe total: 243

			Haber: 163,5

			Saldo: -79,5




			

			PESO, semanal:

			Anterior: 128,9

			Actual: 126,8

			Saldo 7dias: -2,1

			Saldo total: -13,2




			

			

			El post del lunes (8)

			24/10/2011

			¡DOS MESES! Esto está funcionando tan bien que no me importa demasiado tener la semana menos exitosa tras de mí. Perdí solo un kilo, pero sé que hay quienes hace mucho más tiempo que yo están luchando con su peso y van mucho más lento, así que no hay motivos de queja.

			Hay una sola cosa que me preocupa, pero eso va a ser tema de mi próximo post – y no es nada grave.

			RESUMEN

			PUNTOS, semanal:

			Debe: 231

			Puntos ganados por actividad física: 12

			Debe total: 243

			Haber: 176,5

			Saldo: -66,5




			

			PESO, semanal:

			Anterior: 126,8

			Actual: 125,8

			Saldo 7dias: -1,0

			Saldo total: -14,2




			

			

			El post del lunes (9)

			31/10/2011

			Si la semana pasada no me importó demasiado haber perdido “solo” un kg, hoy sí ya comienzo a preocuparme… después de estos siete días, durante los cuales consumí hasta un poco menos de Kcal que durante la semana anterior, bajé seiscientos gramos… Buscando otras causas de la catástrofe (“otras” además de la única seguramente más probable: no hay catástrofe alguna, la etapa inicial de adelgazamiento ya pasó y la pérdida de peso va a estabilizarse, de aquí en más, en unos 0,5 kg por semana, que representa un valor “sano” y normal) y revisando el diario, me percato de dos cosas:

			

			
					1.	la pasada fue una semana en donde consumí más carbohidratos que de costumbre; por esta esta semana que empieza, pues, trataré de suprimir los hidratos de carbono a ver qué pasa. (De todas formas, ya es hora de que se normalicen los números… Mientras sigan apuntando hacia abajo no habrá motivo real de preocupación.)

					2.	ayer consumí 36,5 de los 33 puntos permitidos, y si no me equivoco, fue el día en donde más puntos consumí desde que empecé con esto. Quizás eso se refleje en la balanza del día siguiente y contamine un poco los números… En fin, será cuestión de esperar hasta el lunes que viene.

			

			RESUMEN

			PUNTOS, semanal:

			Debe: 231

			Puntos ganados por actividad física: 12

			Debe total: 243

			Haber: 173,5

			Saldo: -69,5




			

			PESO, semanal:

			Anterior: 125,8

			Actual: 125,2

			Saldo 7dias: -0,6

			Saldo total: -14,8





			El post del lunes (10)

			07/11/2011

			Termina la décima semana, un buen número. Leí por ahí que, estadísticamente, casi todos quienes deben hacer una dieta a largo plazo tienen muchas probabilidades de cumplir su objetivo si aguantan los primeros tres meses: la mayor parte de los abandonos se producen en las primeras doce semanas. Todavía no aprendí a leer el futuro, pero si me preguntan diría que hay un 99,9% de probabilidades de que continúe con esto durante las próximas dos semanas… y dejo un 0,1% de posibilidades en contra solo por una cuestión científico-metodológica (como dije, todavía no aprendí a predecir el futuro)

			Esta semana empieza bien, pues la balanza volvió a mostrar -2 kg, después de los 0,6 de la semana pasada; espero que este nuevo impulso dure un par de semanas más… jeje. Y como sigo pesándome todos los días, confirmé una vez más mi impresión de que el peso desciende drásticamente durante la semana, para estancarse y hasta subir un poco durante el fin de semana. (De hecho el peso de hoy ya lo tuve el viernes, hasta incluso un poco menos (0.2)) Cosas del biorritmo, supongo… es cierto: no somos máquinas.

			RESUMEN

			PUNTOS, semanal:

			Debe: 231

			Puntos ganados por actividad física: 12

			Debe total: 243

			Haber: 178,5

			Saldo: -64,5




			

			PESO, semanal:

			Anterior: 125,2

			Actual: 123,2

			Saldo 7dias: -2,0

			Saldo total: -16,8




			

			

			El post del lunes (11)

			14/11/2011

			Y pasó otra semana más que puedo tachar del calendario. Como siempre, el peso empezó bajando (fue casi -1kg entre lunes, martes y miércoles) para subir un poco hacia el fin de semana. Como quiero seguir perdiendo números en la báscula tan rápido como hasta ahora, el sábado y domingo en lugar de almorzarme con una torta o algo más subido en KCal y en grasas de lo que comúnmente como durante la semana, estuve más cuidadoso: hubo pechuga de pollo asada con ensalada el sábado y un sándwich de atún y tomate y pan integral el domingo… y un poco de ensalada de cena.

			Lo sé: no debo hacer ese tipo de cosas (que se reflejan en el saldo de puntos de la semana: ¡otra vez estoy debiendo más de 70!) pero no puedo evitar tener la sensación de que, si consumiera todos los puntos que supuestamente me corresponden, comenzaría abruptamente a subir de peso…

			Y la balanza, encima, recompensa esa actitud: con -1,5kg tuve otra semana de más de un kg de pérdida… si se mantiene este ritmo hasta año nuevo me doy por satisfecho (con el ritmo, digo… que para llegar “al final” falta como un año…)

			RESUMEN

			PUNTOS, semanal:

			Debe: 231

			Puntos ganados por actividad física: 12

			Debe total: 243

			Haber: 172,0

			Saldo: -71,0




			

			PESO, semanal:

			Anterior: 123,2

			Actual: 121,5

			Saldo 7dias: -1,7

			Saldo total: -18,5




			

			El post del lunes (12)

			21/11/2011

			¡Esta semana fue es-pec-ta-cu-lar! Otra vez, la balanza me muestra más de 2 kg menos, y además fue la semana en la que más calorías consumí desde que empecé (a excepción de la primera, pero esa no cuenta porque en la primera semana todavía tomé algo de alcohol :-)). Tampoco es que me descontrolé y ni siquiera llegué a consumir todos los puntos de WW que me hubieran correspondido, simplemente almorcé todos los días muy bien.

			Además, habiendo llegado a menos de 120kg, pasé tres “metas” a la vez:

			(1) fueron los “segundos diez kilos” menos desde que empecé a perder peso, (2) pasé del 12x al 11x y —el único relevante en serio—: (3) pasé de la “obesidad clase 3” a la “clase 2”.

			Con lo cual ésta resulto ser, como dije al principio, ¡una semana espectacular!

			RESUMEN

			PUNTOS, semanal:

			Debe: 231

			Puntos ganados por actividad física: 12

			Debe total: 243

			Haber: 184,0

			Saldo: -59,0




			

			PESO, semanal:

			Anterior: 121,5

			Actual: 119,4

			Saldo 7dias: -2,1

			Saldo total: -20,6





    


    El post del lunes (13)


    28/11/2011


    Termina la semana número trece y con ella, el tercer mes. La verdad es que estoy muy conforme, porque durante toda la semana el peso estuvo igual o por sobre lo que había marcado la báscula el lunes pasado. Pero a partir del sábado los números comenzaron a bajar y hoy lunes me mostraron 1,1 kg menos que la semana pasada.


    Cosas raras del cuerpo; hasta ahora, por lo general había pasado al revés: durante la semana el peso bajaba y el fin de semana se estancaba o hasta subía un poco. Siempre que la tendencia siga apuntando hacia abajo me quedo tranquilo


    En cuanto a los puntos WW, consumí un poco menos que la semana anterior, pero como bajó el “debe” (creo que cada 10 kg menos puede uno consumir un punto menos por día o algo así, así que cada vez que veo que baja el número de puntos que debo consumir me alegra el día… si de todos modos, lejos estoy de poder consumirlos todos… Aunque si sigo así, la diferencia cada vez será menor.)


    Ah, y ya pasaron cuatro semanas de la primera Estimación vs. Realidad, así que ahora prendo el Excel para hacer la segunda curva comparativa.


    RESUMEN


    PUNTOS, semanal:


    Debe: 224


    Puntos ganados por actividad física: 12


    Debe total: 236


    Haber: 177,0


    Saldo: -59,0


    



    


    PESO, semanal:


    Anterior: 119,4


    Actual: 118,3


    Saldo 7dias: -1,1


    Saldo total: -21,7


  



			

			El post del lunes (14)

			05/12/2011

			Esta fue otra semana muy buena. Después de haberme comprado ropa bastante más chica (ya casi de tamaño normal, por lo menos comprada en tiendas normales) la balanza de hoy me mostró 1700 gramos menos que la semana pasada… mejor imposible 

			Además, encontré un sitio que me resulta sumamente útil: myfitnesspal.com, en donde podemos llevar el registro diario de comidas, actividad física, en fin tener un registro de las calorías consumidas y gastadas y de la evolución en el tiempo. Tiene una gigantesca base de datos, a la que llegado el caso podemos agregarle datos propios, una gran “community” y otras herramientas interesantes – por no hablar de la aplicación para Android que permite gestionar nuestra cuenta con el móvil. Bueno, esto casi se transforma en Spam, pero es que hace tiempo que estaba buscando exactamente algo así y por fin lo he encontrado. Si alguien también usa ese sitio y quiere agregarme, aquí está mi perfil. (El único aspecto negativo, por lo menos para mí, es que es un sitio muy orientado a Norteamérica, pero bueno, nada que no se solucione con el google translator y algún conversor de medidas)

			Por ahora voy a usar el software de WeghtWatchers y el portal MyFitnessPal en paralelo, pero creo que si todo va bien me voy a desprender del WW para el año entrante, que vamos, contar calorías y contar puntos es lo mismo

			RESUMEN

			PUNTOS, semanal:

			Debe: 224

			Puntos ganados por actividad física: 12

			Debe total: 236

			Haber: 170,0

			Saldo: -66,0




			

			PESO, semanal:

			Anterior: 118,3

			Actual: 116,6

			Saldo 7dias: -1,7

			Saldo total: -23,4




			

			El post del lunes (15)

			12/12/2011

			Esta semana fue rara. Aunque hice todo como siempre y quedé por debajo de los puntos que debería haber consumido según WeghtWatchers, estuve toda la semana por encima del peso del lunes pasado. Recién el domingo bajé un poco y hoy lunes la balanza me mostró 100 gr. menos que hace siete días: lo mismo que nada.

			Si bien en el transcurso de estos casi cuatro meses ya tuve semanas mejores y semanas peores, esta es definitivamente la más decepcionante de todas. Además, hice todo como siempre, consumí una media de 1400 KCal por día y tuve una actividad física leve (justamente, desde la semana pasada estoy registrando también el consumo de KCal en el sitio MyFitnessPal. Creo que 1400/día no es ni mucho ni demasiado poco, en teoría hasta podría ser un 20-25% más).

			En fin, todavía no es nada preocupante. Será cosa de esperar al lunes que viene.

			RESUMEN

			PUNTOS, semanal:

			Debe: 224

			Puntos ganados por actividad física: 12

			Debe total: 236

			Haber: 161,0

			Saldo: -75,0




			

			PESO, semanal:

			Anterior: 116,6

			Actual: 116,5

			Saldo 7dias: -0,1

			Saldo total: -23,5




			

			El post del lunes (16)

			19/12/2011

			El saldo semanal de hoy fue bueno; en números: 1,5 kg menos que hace siete días. Como siempre, durante la semana el peso fluctuó bastante; de hecho ya el sábado tuve los 115 que hoy lunes volvió a mostrarme la balanza. Me preocupa estar entrando en el starvation mode, pues no llego a consumir las 1700 Kcal diarias que supuestamente debería consumir; sin embargo, tampoco es que tenga síntomas anoréxicos y la diferencia no es tanta; con un promedio de 1300-1400 Kcal/día creo que voy bastante bien, aunque tampoco me animo a aumentar esa cantidad por temor a estancarme definitivamente. Es una situación rara, pues no me costaría nada ir en uno u otro sentido: siento que puedo comer más o menos, no me molesta. Pero realmente no sé hacia dónde ir, eso es lo peor. Creo que voy a seguir como siempre; y además la evolución todavía va bien.

			Lo que sí hice esta semana fue dejar de usar el programa Weight Watchers y quedarme definitivamente con el cálculo de calorías. La razón fue más pragmática que otra cosa: el software de WW es realmente muy malo, cargado de bugs y engorroso de usar – y puedo llevar exactamente el mismo registro online desde el portal de MyFitnessPal.

			RESUMEN

			KCal10: 1270 KCal

			Peso Anterior: 116,5

			Peso Actual: 115,0

			Saldo 7dias: -1,5

			Saldo total: -25,0




			

			

			El post del lunes (17)

			26/12/2011

			Bueno, que decir de la semana de navidad, era cantado que iba a haber algún que otro desequilibrio… Y lo peor es que éstos no han terminado aún; todavía queda la noche del 31, y no pienso terminar el año sobrio, así que en esta época no voy a depositar muchas esperanzas en los números que me muestre la balanza.

			De todas formas, los desequilibrios son lo bastante adultos (esto es: controlados, programados y permitidos) como para no tirar por la borda nada de lo logrado hasta ahora; y un día de descontrol en medio de una semana más o menos cuidada no puede hacer demasiado daño: eso también está muy bien. (Todavía me queda mucho camino por recorrer y no pienso tropezar demasiado fuerte, por más fiestas que haya.)

			RESUMEN

			KCal: 1374 KCal

			Peso Anterior: 115,0

			Peso Actual: 114,6

			Saldo 7dias: -0,4

			Saldo total: -25,4




			

			

			El post del lunes (18)

			02/01/2012

			Para ser la semana de año nuevo, ha sido más que buena. Es cierto que no hubo demasiados desequilibrios y en promedio consumí menos de 1500 KCal/día (alcohol del 31 incluido), con lo cual puedo darme por ampliamente satisfecho. Más contento me puso la balanza de hoy, que marcó más de dos kilos menos de diferencia con respecto a la semana pasada, aunque sospecho que podría ser que todavía esté deshidratado por la intoxicación alcohólica del sábado… Sería muy feo ver cómo el peso comienza a subir entre hoy y mañana; pero si es así, pues que así sea: por lo demás me porté bastante bien durante todo diciembre y no voy a estar ahora lamentando un fin de año muy divertido.

			Más debería preocuparme por el hecho de que en dos semanas salgo de vacaciones con la familia; todavía no tengo un plan para no estar permanentemente rechazando las ofertas de comida y bebida (¡Come, niño, come..! ¡Toma, hombre, toma! … Yo los conozco ;-)) y aún así mantener una conducta medianamente estricta. No tengo nada de ganas de volver de las dos semanas de vacaciones y haber retrocedido un par de meses en el tema del peso. Si alguien conoce algún truco para sobrevivir a la familia unos días sin engordar… me cuenta cómo, ¡por favor!

			RESUMEN

			KCal: 1354 KCal

			Peso Anterior: 114,6

			Peso Actual: 112,5

			Saldo 7dias: -2,1

			Saldo total: -27,5




			

			El post del lunes (19)

			09/01/2012

			La semana que pasó me he dado bastantes licencias a la hora de comer, y aún así he quedado bajo las 1500 KCal/diarios. El peso no ha bajado mucho que digamos (por lo menos en comparación con la semana anterior), pero tampoco se ha estancado ni mucho menos, con lo que sigo más que satisfecho. No me queda mucho más que decir, por lo cual doy por terminado este escuetísimo Post del Lunes.

			RESUMEN

			KCal: 1444 KCal

			Peso Anterior: 112,5

			Peso Actual: 111,7

			Saldo 7dias: -0,8

			Saldo total: -28,3




			

			

			El post del lunes (20)

			16/01/2012

			Cerrado por vacaciones

			~ Documentación retomada el día 30/01/2012 ~




			

			El post del lunes (21)

			23/01/2012

			Cerrado por vacaciones

			~ Documentación retomada el día 30/01/2012 ~




			

			El post del lunes (22)

			30/01/2012

			Como comenté hace poco, las últimas semanas estuve de vacaciones y no pude ni quise seguir con el registro estricto de KCal, peso y alcohol. Sin embargo, si continué con un control más laxo (solo mental; ni escrito ni calculado), cosa que evidentemente me ha dado un excelente resultado, ya que la balanza hoy me ha mostrado 108,1kg… o 3,8kg menos que hace dos semanas, lo que hace un promedio semanal de casi -2,0 kg: mejor imposible. (Evidentemente estuve más estricto de lo que pensaba)

			No puedo estar más conforme; si hoy, veintidós semanas después de haber comenzado y luego de dos semanas de un control menos estricto obtuve el mismo resultado que en las primeras dos semanas, esto marcha más que bien.

			Para el diario y la evolución voy a suponer haber llegado a los 110kg hace una semana, que es justo el promedio y no debe estar muy lejos del valor real… ¡Y a seguir!

			RESUMEN

			KCal: ~1500 KCal (???)

			Peso Anterior: ???,?

			Peso Actual: 108,1

			Saldo 7dias: -??,?

			Saldo total: -31,9




			

			

			

			El post del lunes (23)

			06/02/2012

			Las vacaciones se terminaron, pero aún así no volví realmente a la rutina: sigo en viaje y sigo sin poder pesarme con mi balanza y sin llevar un registro estricto de lo que voy comiendo. Sin embargo, creo que el registro mental está funcionando bien, así como la disciplina. Con el tiempo he logrado la habilidad de poder calcular con bastante certeza las calorías de las cosas más comunes que aparecen sobre la mesa y también aprendí a llevar la cuenta mental de las cosas que voy comiendo durante el día sin tener la necesidad de anotar todo; creo que mientras me siga dando buenos resultados voy a seguir así.

			

			RESUMEN

			KCal: ~1500 KCal (???)

			Peso Anterior: 108,1

			Peso Actual: 107,5

			Saldo 7dias: -0,6

			Saldo total: -32,5





			

			El post del lunes (24)

			13/02/2012

			¡Por fin pude volver a usar mi balanza! Evidentemente durante las últimas semanas estuve manejando pesos un poco irreales: dudo mucho que en una semana haya perdido 2,5 kg (lo que sería mi “best week ever”), pero aún así me alegra mucho saber que, sin estar anotando las calorías de cada bocado que como y en un ambiente de no tanta rigidez a la hora de comer y tomar ciertas cosas, tengo la suficiente conducta y la suficiente precisión a la hora de llevar el registro mental de lo que puedo comer y de lo que no: en estas últimas cinco semanas bajé (según mi balanza de siempre) más de siete kg, o sea más o menos 1,5 kg/semana… Absolutamente impresionante si tenemos en cuenta que esta, como el título del post lo indica, es mi semana número veinticuatro.

			

			RESUMEN

			KCal: ~1500 KCal (???)

			Peso Anterior: 107,5

			Peso Actual: 105,0

			Saldo 7dias: -2,5

			Saldo total: -35,0





			El post del lunes (25)

			20/02/2012

			Esta semana fue rara; al tener la balanza otra vez al alcance de la mano no pude evitar caer en la mala costumbre de usarla todos los días. Como siempre, las fluctuaciones diarias fueron varias y constantes. El miércoles ya estaba con 1,5kg. menos que el lunes, que había recuperado con creces para el viernes… en fin, ya debería haber aprendido que solo hay que guiarse por el peso semanal y aun siendo consciente de ello no puedo evitar usar diariamente el maldito aparato. De todas formas sí, el numerito que vale es el de los lunes, y hoy me mostró 1kg menos que el lunes pasado. Todo va bien.

			RESUMEN

			KCal: ~1500 KCal (???)

			Peso Anterior: 105,0

			Peso Actual: 104,0

			Saldo 7dias: -1,0

			Saldo total: -36,0




			

			

			El post del lunes (26)

			27/02/2012

			Por uno u otro motivo, esta semana que pasó ha estado colmada de “licencias” a la hora de comer (o mejor dicho: a la hora de tomar), cuando no fue el reencuentro con algún amigo perdido fue un cumpleaños o cualquier otra cosa; la cuestión es que en por lo menos cuatro de los pasados siete días he tomado alcohol, y por lo menos dos de las veces también he comido cosas que no debía. Sin culpa (como en cualquier otro ámbito de la vida, aquí también la culpa es nefasta), pero sí con un cierto temor a la báscula esta mañana.

			Además, lo curioso es que mi cuerpo parece haberse desacostumbrado al alcohol: alrededor de una media botella de vino y unos whiskys ya bastan para, no emborracharme como una cuba, pero sí para producirme un estado de incipiente y agradable embriaguez, cosa que antes sucedía con el doble de esa cantidad.

			Así y todo, la balanza me mostró más de medio kg de diferencia con respecto a la semana anterior, está más que bien. Espero ahora tener una semana más normal y recuperar un poco de velocidad a partir de la semana que viene… ¡y a seguir!

			RESUMEN

			KCal: ~1900 KCal (???)

			Peso Anterior: 104,0

			Peso Actual: 103,3

			Saldo 7dias: -0,7

			Saldo total: -36,7




			

			

			El post del lunes (27)

			05/03/2012

			La que pasó fue otra semana de difícil control. Últimamente tengo la impresión de que la balanza está atascada alrededor de los 103-104-105 y que de allí no se mueve (además, creo que no funciona del todo bien: el viernes, por ejemplo, me pesé en una farmacia y según aquella báscula pesaba 102kg). Para colmo, lo del difícil control también vale para mi ingesta calórica: las cenas con familiares y amigos y las “licencias” para tomar alcohol han seguido produciéndose, si bien no todos los días, sí ininterrumpidamente. Por suerte, el jueves vuelvo a la rutina: para la semana que viene espero poder regularizarme nuevamente, volver a llevar un diario de consumo calórico más estricto (a ver cuándo puedo volver a anotar aquí el promedio calórico sin el sigo de “alrededor de” (“~”) ni los “???” del final) e implementar un período seco más largo.

			Espero que eso me devuelva el impulso, pues la evolución de la última época, tal como consta en el diario, es bastante desalentadora: en las últimas 4 semanas solo he perdido 1,9kg. Como dije, no es algo que me sorprenda y solo yo soy responsable de tamaña desaceleración, pero supongo que la decepción es natural.

			RESUMEN

			KCal: ~1900 KCal (???)

			Peso Anterior: 103,3

			Peso Actual: 103,1

			Saldo 7dias: -0,2

			Saldo total: -36,9




			

			

			El post del lunes (28)

			12/03/2012

			Como dije la semana pasada, lentamente estoy volviendo a la normalidad. No solo en las comidas (tampoco es que se me había ido de las manos); también con la actividad física: hoy volví al gimnasio y mañana temprano voy a intentar correr un poco. Lamentablemente, el lunes no pude pesarme, pero hoy la balanza me mostró un 100,6kg (escribo esto el martes, aunque para que este post del lunes no quede colgado voy a ponerle fecha de publicación de ayer). No voy a tomar muy en serio el número, ya que estoy usando otra báscula que la que tuve hasta la semana anterior y porque me suena muy pero muy improbable haber perdido 2,5kg en estos siete días, pero aun así el balance semanal no pudo ser más positivo.

			Anotaré un 101 limpio y a ver qué ocurre el lunes que viene

			RESUMEN

			KCal: ~1500 KCal (???)

			Peso Anterior: 103,1

			Peso Actual: 101,0

			Saldo 7dias: -2,1

			Saldo total: -39,0





			El post del lunes (29)

			19/03/2012

			La semana pasada dejé atrás la barrera del “100”, espero que de forma definitiva. Debo reconocer que hasta que vi el “99,8” ni me había percatado de que estaba por pasar el numerito de las tres cifras, así que la sorpresa no pudo ser mayor ni más grata.

			Hoy, que es mi día “oficial” de pesaje, el 99,7 me indica que la consolidación del número está en curso; si la semana que viene puedo anotar un 98,x estaré más que satisfecho.

			RESUMEN

			KCal: ~1500 KCal (???)

			Peso Anterior: 101,0

			Peso Actual: 99,7

			Saldo 7dias: -1,3

			Saldo total: -40,3





    


    


    El post del lunes (30)


    26/03/2012


    Parece ser que dejé definitivamente atrás las tres cifras… es increíble la velocidad con la que sigo bajando de peso; justamente ayer saqué la cuenta de que en las últimas diez semanas he perdido otros 15kg; o sea, una media de 1,5kg/semana, lo cual es increíble teniendo en cuenta que voy por la semana número 30 (!)


    Es cierto que tengo bastante conducta y también ha de ayudar en algo el haber retomado la actividad física con regularidad y con intensidad: desde hace unos diez días que corro tres veces por semana y voy al gimnasio otras tres, unos 45 minutos por día, y aumentando… Realmente me siento fantásticamente y hasta me está comenzando a gustar salir a correr (cosa que nunca creí que fuera a pasarme, aunque muchas personas me habían advertido que una vez que se le toma el gusto ya no hay forma de parar… Bueno, es increíble pero está pasándome)


    Si sigo así en unas diez semanas más habré llegado a mi peso normal/alto, más o menos para cuando se cumplan nueve meses desde que comencé a bajar de peso.


    Todavía no me lo creo…


    RESUMEN


    KCal: ~1500 KCal (???)


    Peso Anterior: 99,7


    Peso Actual: 97,7


    Saldo 7dias: -2,0


    Saldo total: -42,3


  



			

			

			El post del lunes (31)

			02/04/2012

			Sin documentar.

			

			Los siguientes valores fueron calculados en base al peso de la semana siguiente (09/04/2012)

			RESUMEN

			KCal: ~1500 KCal (???)

			Peso Anterior: 97,7

			Peso Actual: 97,0

			Saldo 7dias: -0,7

			Saldo total: -43,0




			

			

			El post del lunes (32)

			09/04/2012

			En las últimas dos semanas no tuve el tiempo de sentarme a escribir nada; pero por otra parte hice avances extraordinarios en lo que se refiere a la actividad física. Hoy, hace apenas tres semanas desde que comencé a correr, pasé de hacer “sets” de 30 segundos (seguidos de 90 segundos de pausa), a correr sin parar durante exactamente una hora, completando casi exactamente 8K. Es cierto que termino medio muerto, pero luego de un rato ya me siento muchísimo mejor y no tengo dolores musculares ni ningún tipo de complicaciones.

			Ahora sí puedo decir que me encuentro en medio de un entrenamiento y que corro regularmente.

			También he notado que tengo más hambre que antes, pero supongo que será normal: es lógico que el cuerpo pida más calorías al recibir tremenda paliza (tampoco es tanto, pero sí lo es si tenemos en cuenta que nunca antes en mi vida había hecho nada semejante). Por otra parte, no es nada que no se solucione con un yogurt, una manzana o una doble ración de ensalada… las hamburguesas y las patatas fritas siguen estando en los platos de otra gente. Aun así, calculado muy a groso modo, creo que he aumentado de las 1500 KCal que venía consumiendo a unas 2000 Kcal/día (cosa que debo reconocer, sí se nota en la báscula: por lo menos en las últimas dos semanas la pérdida de peso ha ido más lento… sin llegar a frenarse).

			Pero no me preocupa: así debe ser 

			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)

			Peso Anterior: 97,0

			Peso Actual: 96,5

			Saldo 7dias: -0,5

			Saldo total: -43,5




			

			

			El post del lunes (33)

			16/04/2012

			Entrada volcada aquí con posterioridad – sin mayores comentarios.

			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)

			Peso Anterior: 96,5

			Peso Actual: 95,5

			Saldo 7dias: -1,0

			Saldo total: -44,5




			

			

			El post del lunes (34)

			23/04/2012

			Parece que estoy entrando definitivamente en la etapa en donde los números de la balanza se resisten tercamente a continuar bajando. Si bien ya he pasado por semanas en donde la pérdida de peso fue poca o nula, si miro los números de las últimas cuatro semanas la disminución de la velocidad de adelgazamiento es notable. (0,6 kg/sem vs. los más de 1,3 kg/sem del promedio total, lo cual es un valor, para usar un término estadístico, significativamente menor.)

			Sin embargo, esto no es algo que me preocupe realmente, por varios motivos: (1) era de esperar, de hecho hasta ahora la velocidad de pérdida de peso había sido extraordinaria y notablemente alta, (2) en el último mes he comenzado a hacer deporte en serio, lo que repercute en mi apetito y en el promedio de calorías consumidas (aunque sigo observando cierta limitación en la ingesta de grasas e hidratos de carbono, después de correr 90 minutos sin parar, desayunar una tostada con mermelada, cuatro piezas de fruta y un yogurt con müsli es normal y necesario, tampoco quiero seguir bajando peso a costa de la salud), y last but not least (3)  la tendencia sigue siendo hacia abajo.

			Mientras pueda seguir así marcha todo viento en popa; si para los últimos 10 kg tienen que pasar tres o cuatro meses más, pues que así sea. No se va a desanimar uno después de haber logrado perder más de 45kg 

			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)

			Peso Anterior: 95,5

			Peso Actual: 95,2

			Saldo 7dias: -0,3

			Saldo total: -44,8




			

			

			El post del lunes (35)

			30/04/2012

			Entrada volcada aquí con posterioridad – sin mayores comentarios.

			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)

			Peso Anterior: 95,2

			Peso Actual: 94,0

			Saldo 7dias: -1,2

			Saldo total: -46,0




			

			

			

			

			

			El post del lunes (36)

			07/05/2012

			Entrada volcada aquí con posterioridad – sin mayores comentarios.

			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)

			Peso Anterior: 94,0

			Peso Actual: 93,5

			Saldo 7dias: -0,5

			Saldo total: -46,5




			

			

			El post del lunes (37)

			14/05/2012

			Entrada volcada aquí con posterioridad – sin mayores comentarios.

			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)

			Peso Anterior: 93,5

			Peso Actual: 93,3

			Saldo 7dias: -0,2

			Saldo total: -46,7




			

			

			

			

			

			El post del lunes (38)

			21/05/2012

			Entrada volcada aquí con posterioridad – sin mayores comentarios.

			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)
Peso Anterior: 93,3
Peso Actual: 92,5
Saldo 7dias: -0,8
Saldo total: -47,5




			

			

			El post del lunes (39)

			28/05/2012

			Entrada volcada aquí con posterioridad – sin mayores comentarios.

			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)

			Peso Anterior: 92,5

			Peso Actual: 92,0

			Saldo 7dias: -0,5

			Saldo total: -48,0




			

			

			El post del lunes (40)

			04/06/2012

			Y pasó la semana número cuarenta. El tiempo transcurre vertiginosamente; en las últimas semanas no pude anotar mi progreso en el blog y hoy, cuando por fin encuentro diez minutos para volcar mis números aquí, caigo en la cuenta de que ya hace casi un mes y medio que no abría el Back-End del WordPress… por lo cual los Posts del Lunes entre las semanas 35 y 40 van a quedar medio vacíos.

			De todas formas no hay mucho nuevo que contar; excepto que, como era de esperar, estos últimos kilos se están volviendo muy difíciles de roer (¿o de gastar?): Si hace diez meses comencé bajando de peso a una velocidad de 2kg por semana, a esta altura puedo darme por satisfecho si logro hacer -0,4kg o -0,5kg semanales. Lo cual dificulta un poco el control, porque nunca puedo estar seguro de estar leyendo una verdadera pérdida de peso o una fluctuación momentánea en la báscula. Más allá de ese inconveniente (de todas maneras es menor, pues observando la evolución mensual sí se nota una pérdida de peso, aunque más lenta que al comienzo), por otra parte esa evolución era de esperar, ya que por un lado estoy comiendo un poco más que antes, (sobre todo estoy un poco más relajado con el tema de no consumir nada de azúcares, carbohidratos ni alcohol: digamos que sigo controlando la ingesta de esas cosas, pero las estoy reincorporando a la dieta en forma gradual) y por el otro, desde hace unos meses que estoy haciendo algo de actividad física, lo que indudablemente está cambiando y mi metabolismo (¡y mi voracidad!)

			Todo por lo cual he decidido cambiar mi meta inmediata a alcanzar el límite de los noventa kilos: cuando la balanza me muestre un “8x” ya voy a estar tan cerca de mi meta final (82-86) que voy a tener que ir pensando en la forma de festejarlo (no, no precisamente con comida… :-))

			En resumen: no me quejo. La báscula de hoy incluso llegó a mostrarme un poco menos que ayer (hoy en realidad ya es el martes siguiente al lunes del que data este post, y el número miente un poco, por eso voy a mantener los 91,5 para anotar en el diario, pero de todas formas hacía muchos, muchos, muchos años que no estaba tan cerca de pesar menos de 90kg como ahora :-))
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			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)

			Peso Anterior: 92,0

			Peso Actual: 91,5

			Saldo 7dias: -0,5

			Saldo total: -48,5




			

			El post del lunes (41)

			11/06/2012

			Llegó un punto en el que no puedo confiar demasiado en los números que me muestra la báscula. Al principio eran entre dos y tres kilos menos por semana, y cada lunes podía anticipar con bastante precisión cuál iba a ser el peso que iba a tener que anotar aquí. Ahora me resulta muy difícil elegir una cifra, porque vamos, que la tengo que elegir. La semana pasada anoté 91,5kg, y el domingo llegué a pesar 88,7kg (¡smilie!). El lunes, otra vez 91,5kg y ayer martes 89,8kg (si; otra vez estoy escribiendo el post del lunes dos días después). Salir a correr día por medio deberá influir también algo en el asunto (seguramente estaré perdiendo alrededor de 2kg de líquido al terminar los 12km, y ese peso ha de verse en la balanza). Así que voy a ser conservador y voy a poner un 90 redondo, porque es más o menos la mitad, porque queda bonito… y porque no sé qué otra cosa hacer.-

			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)

			Peso Anterior: 91,5

			Peso Actual: 90,0

			Saldo 7dias: -1,5

			Saldo total: -50,0




			

			

			

			El post del lunes (42)

			18/06/2012

			Y pasó la semana numero cuarenta y dos. En cualquier momento y casi sin darme cuenta voy a llegar al año: nunca pensé que iba a pasar tan rápido y sobretodo, que iba a llegar al año con más de cincuenta kilos menos encima. Como van las cosas, es muy probable que pueda lograr mi objetivo (pesar menos de 86kg) antes de cumplido el año, por más que la pérdida de peso se haya desacelerado bastante no creo que estos “ultimos” tres kilos vayan a ser demasiado complicados.

			No obstante, quiero remarcar bien esas comillas, pues lo más probable es que siga 5 o 6 kg. más (es decir, menos :-)). Cuando comencé a perder peso elegí el “86kg” (que, debo confesar, me parecía inalcanzable y casi imposible) porque ese peso, teniendo en cuenta diversos factores, es mi peso “normal-alto”. (O sea, bien arriba dentro del rango del IMC de lo que aún no se considera sobrepeso: 24.99 puntos). Mi peso “normal-normal” está rondando los 80kg y el “normal-bajo” cerca de los 72kg. Así que a no ser que suceda algo impredecible y/o catastrófico, creo que voy a “seguir” hasta alcanzar mi peso “normal-normal” y después veré. También hay que tener en cuenta que cada vez pierdo peso con mayor lentitud, lo que seguramente va a hacer el proceso cada vez más difícil… En fin, tampoco es cuestión de hacerse demasiados problemas, a esta altura YA estoy más que conforme.

			

			

			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)

			Peso Anterior: 90,0

			Peso Actual: 89,0

			Saldo 7dias: -1,0

			Saldo total: -51,0




			

			

			

			El post del lunes (43)

			25/06/2012

			Entrada volcada aquí con posterioridad – sin mayores comentarios.

			

			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)

			Peso Anterior: 89,0

			Peso Actual: 88,5

			Saldo 7dias: -0,5

			Saldo total: -51,5




			

			

			

			El post del lunes (44)

			02/07/2012

			Entrada volcada aquí con posterioridad – sin mayores comentarios.

			

			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)

			Peso Anterior: 88,5

			Peso Actual: 88,0

			Saldo 7dias: -0,5

			Saldo total: -52,0





			

			El post del lunes (45)

			09/07/2012

			Entrada volcada aquí con posterioridad – sin mayores comentarios.

			

			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)

			Peso Anterior: 88,0

			Peso Actual: 87,5

			Saldo 7dias: -0,5

			Saldo total: -52,5





			

			

			

			

			El post del lunes (46)

			16/07/2012

			Entrada volcada aquí con posterioridad – sin mayores comentarios.

			

			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)

			Peso Anterior: 87,5

			Peso Actual: 87,0

			Saldo 7dias: -0,5

			Saldo total: -53,0





    


    


    El post del lunes (47)


    23/07/2012


    WTF!?


    


    Hoy peso otra vez, 89kg, exactamente lo mismo que hace… ¡CINCO SEMANAS! ¡GRRR! Es cierto que la semana pasada me di más licencias que de costumbre: tomé alcohol y consumí carbohidratos, grasas y azúcares, de forma por cierto no demasiado descontrolada pero sí en bastante más cantidad que de costumbre. (Aunque cualquier cantidad es “bastante más cantidad que de costumbre”, pero en fin)


    Me resulta incomprensible haber aumentado dos kilos en una semana… y creo que no fue así; más bien supongo otro motivo detrás de la hostilidad de la báscula: hasta ahora me venía pesando inmediatamente después de correr, y supongo que no será raro perder alrededor de dos kg de “agua” luego de correr 12km en 1,5hs. Pues hoy no he corrido: ahí deben estar los dos kg que “sobran”… y que para ser sinceros, nos es que hoy sobren, sino más bien que antes faltaban, con lo cual el maldito número de hoy si de algo sirvió fue para sincerar un poco los números. Y también me sirvió para tomar la firme decisión de volver a llevar un riguroso diario de todas las calorías que consumo, pues desde hace meses que la cuenta se hace “más o menos”, cada vez menos que más, por lo que parece.


    Entonces: cierro aquí y anoto el desayuno: 1 café, 1 manzana, 1 tazón de yogurt= 300CKal. (Nota mental: a ver si nos entendemos: ese “~2000” de más abajo, la semana entrante deberá haberse convertido en un “exactamente 1500” ;-))


    


    RESUMEN


    KCal: ~2000 KCal (???)


    Peso Anterior: 87,0


    Peso Actual: 89,0


    Saldo 7dias: +2,0


    Saldo total: -51,0


  



			

			

			El post del lunes (48)

			30/07/2012

			Entrada anotada aquí a posteriori y sin mayores comentarios

			

			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)

			Peso Anterior: 89,0

			Peso Actual: 88,0

			Saldo 7dias: -1,0

			Saldo total: -52,0




			

			

			

			

			El post del lunes (49)

			06/08/2012

			Entrada anotada aquí a posteriori y sin mayores comentarios

			

			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)

			Peso Anterior: 88,0

			Peso Actual: 87,0

			Saldo 7dias: -1,0

			Saldo total: -53,0




			

			El post del lunes (50)

			13/08/2012

			Entrada anotada aquí a posteriori y sin mayores comentarios

			

			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)

			Peso Anterior: 87,0

			Peso Actual: 88,5

			Saldo 7dias: +1,5

			Saldo total: -51,5




			

			

			

			

			El post del lunes (51)

			20/08/2012

			Entrada anotada aquí a posteriori y sin mayores comentarios

			

			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)

			Peso Anterior: 88,5

			Peso Actual: 88,0

			Saldo 7dias: -0,5

			Saldo total: -52,0




			

			El post del lunes (52)

			27/08/2012

			¡Un año! Hoy se cumplen las 52 semanas (dentro de unos pocos días el año), desde que me propuse “bajar la panza”. Con más o menos 53kg menos estoy a unas pocas semanas de llegar al peso que me puse como meta hace casi exactamente doce meses: 86 kg. 

			Como ya mencioné antes, no voy a quedarme ahí y quiero seguir bajando unos 2-4kg más, aunque anticipo que bajar esos pocos kilos va a ser una tarea mucho más ardua que haber bajado los más de 50 kg que ya perdí; durante los últimos meses el peso se ha estabilizado alrededor de los 88kg, y haga lo que haga pareciera no querer moverse de ahí. Seguramente que si corriera todos los días 10km y consumiera menos de 1500 KCal. diarios, podría obligarme a perder estos últimos kilos rápida y brutalmente, pero tremendo sacrificio no vale la pena bajo ningún concepto, sobre todo teniendo en cuenta que es preferible mantener a largo plazo una forma de vida más saludable (haciendo un poco de actividad física pero regularmente y comiendo más o menos de todo, pero siempre sin perder de vista las calorías y tratando de mantener controlado el consumo de grasas, carbohidratos y alcohol) que esforzarse al máximo para llegar unos meses antes al peso ideal pero corriendo el riesgo de entrar en el starvation mode o (lo que acaso sea peor) perder la motivación y abandonar, aunque sea por un tiempo. (Tengo la sensación de que si me dejo estar ahora voy a aumentar mucho y muy rápido)

			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)

			Peso Anterior: 88,0

			Peso Actual: 87,5

			Saldo 7dias: -0,5

			Saldo total: -52,5




			

			

			

			El post del lunes (53)

			03/09/2012

			Entrada anotada aquí a posteriori y sin mayores comentarios

			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)

			Peso Anterior: 87,5

			Peso Actual: 87,0

			Saldo 7dias: -0,5

			Saldo total: -53,0




			

			

			

			El post del lunes (54)

			10/09/2012

			Bien, hoy puedo por fin anotar el número mágico: 86 kg. Eso no quiere decir que haya llegado al final del camino; por el contrario, todo indica que mantener el peso normal es la parte más difícil a la que debemos enfrentarnos todos los que pudimos una cantidad considerable de kilos. Bien, no es algo que me produzca temor; durante el año que pasó no hice “dieta”, sino que cambié mi forma de alimentarme y mi forma de ejercitarme (¿pasar de ejercitarse “nada” a “algo” es “cambiar la forma de ejercitarse”?) y no es algo que tenga pensado volver a cambiar.

			Como dije antes, quiero bajar todavía un poco más, pero no me molesta tardar otro año más en deshacerme de los últimos kilos; todo sucedió con una velocidad tal que no puedo sino estar más que conforme.

			Dejo una foto que documenta tres etapas del año que pasó y les deseo mucha suerte a todos los que estén empezando, el camino es menos arduo de lo que muchos vaticinan, solo hay que querer llegar.




[image: 61859]





			RESUMEN

			KCal: ~2000 KCal (???)

			Peso Anterior: 87,0

			Peso Actual: 86,0

			Saldo 7dias: -1,0

			Saldo total: -54,0




			

			Anexo





    Diario


    
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Semana

						
							
							Fecha de cierre

						
							
							Peso

						
							
							Dif. 7d

						
							
							Dif. total

						
					

					
							
							00

						
							
							29/08/11

						
							
							140,0

						
							
							-0,0

						
							
							-00,0

						
					

					
							
							01

						
							
							05/09/11

						
							
							138,0

						
							
							-2,0

						
							
							-02,0

						
					

					
							
							02

						
							
							12/09/11

						
							
							136,2

						
							
							-1,8

						
							
							-03,8

						
					

					
							
							03

						
							
							19/09/11

						
							
							134,0

						
							
							-2,2

						
							
							-06,0

						
					

					
							
							04

						
							
							26/09/11

						
							
							132,3

						
							
							-1,7

						
							
							-07,7

						
					

					
							
							05

						
							
							03/10/11

						
							
							130,1

						
							
							-2,2

						
							
							-09,9

						
					

					
							
							06

						
							
							10/10/11

						
							
							128,9

						
							
							-1,2

						
							
							-11,1

						
					

					
							
							07

						
							
							17/10/11

						
							
							126,8

						
							
							-2,1

						
							
							-13,2

						
					

					
							
							08

						
							
							24/10/11

						
							
							125,8

						
							
							-1,0

						
							
							-14,2

						
					

					
							
							09

						
							
							31/10/11

						
							
							125,2

						
							
							-0,6

						
							
							-14,8

						
					

					
							
							10

						
							
							07/11/11

						
							
							123,2

						
							
							-2,0

						
							
							-16,8

						
					

					
							
							11

						
							
							14/11/11

						
							
							121,5

						
							
							-1,7

						
							
							-18,5

						
					

					
							
							12

						
							
							21/11/11

						
							
							119,4

						
							
							-2,1

						
							
							-20,6

						
					

					
							
							13

						
							
							28/11/11

						
							
							118,3

						
							
							-1,1

						
							
							-21,7

						
					

					
							
							14

						
							
							05/12/11

						
							
							116,6

						
							
							-1,7

						
							
							-23,4

						
					

					
							
							15

						
							
							12/12/11

						
							
							116,5

						
							
							-0,1

						
							
							-23,5

						
					

					
							
							16

						
							
							19/12/11

						
							
							115,0

						
							
							-1,5

						
							
							-25,0

						
					

					
							
							17

						
							
							26/12/11

						
							
							114,6

						
							
							-0,4

						
							
							-25,4

						
					

					
							
							18

						
							
							02/01/12

						
							
							112,5

						
							
							-2,1

						
							
							-27,5

						
					

					
							
							19

						
							
							09/01/12

						
							
							111,7

						
							
							-0,8

						
							
							-28,3

						
					

					
							
							20

						
							
							16/01/12

						
							
							111,9

						
							
							+0,2

						
							
							-28,1

						
					

					
							
							21

						
							
							23/01/12

						
							
							110,0

						
							
							-1,9

						
							
							-30,0

						
					

					
							
							22

						
							
							30/01/12

						
							
							108,1

						
							
							-1,9

						
							
							-31,9

						
					

					
							
							23

						
							
							06/02/12

						
							
							107,5

						
							
							-0,6

						
							
							-32,5

						
					

					
							
							24

						
							
							13/02/12

						
							
							105,0

						
							
							-2,5

						
							
							-35,0

						
					

					
							
							25

						
							
							20/02/12

						
							
							104,0

						
							
							-1,0

						
							
							-36,0

						
					

					
							
							26

						
							
							27/02/12

						
							
							103,3

						
							
							-0,7

						
							
							-36,7

						
					

					
							
							27

						
							
							05/03/12

						
							
							103,1

						
							
							-0,2

						
							
							-36,9

						
					

					
							
							28

						
							
							12/03/12

						
							
							101,0

						
							
							-2,1

						
							
							-39,0

						
					

					
							
							29

						
							
							19/03/12

						
							
							99,7

						
							
							-1,3

						
							
							-40,3

						
					

					
							
							30

						
							
							26/03/12

						
							
							97,7

						
							
							-2,0

						
							
							-42,3

						
					

					
							
							31

						
							
							02/04/12

						
							
							97,0

						
							
							-0,7

						
							
							-43,0

						
					

					
							
							32

						
							
							09/04/12

						
							
							96,5

						
							
							-0,5

						
							
							-43,5

						
					

					
							
							33

						
							
							16/04/12

						
							
							95,5

						
							
							-1,0

						
							
							-44,5

						
					

					
							
							34

						
							
							23/04/12

						
							
							95,2

						
							
							-0,3

						
							
							-44,8

						
					

					
							
							35

						
							
							30/04/12

						
							
							94,0

						
							
							-1,2

						
							
							-46,0

						
					

					
							
							36

						
							
							07/05/12

						
							
							93,5

						
							
							-0,5

						
							
							-46,5

						
					

					
							
							37

						
							
							14/05/12

						
							
							93,3

						
							
							-0,2

						
							
							-46,7

						
					

					
							
							38

						
							
							21/05/12

						
							
							92,5

						
							
							-0,8

						
							
							-47,5

						
					

					
							
							39

						
							
							28/05/12

						
							
							92,0

						
							
							-0,5

						
							
							-48,0

						
					

					
							
							40

						
							
							04/06/12

						
							
							91,5

						
							
							-0,5

						
							
							-48,5

						
					

					
							
							41

						
							
							11/06/12

						
							
							90,0

						
							
							-1,5

						
							
							-50,0

						
					

					
							
							42

						
							
							18/06/12

						
							
							89,0

						
							
							-1,0

						
							
							-51,0

						
					

					
							
							43

						
							
							25/06/12

						
							
							88,5

						
							
							-0,5

						
							
							-51,5

						
					

					
							
							44

						
							
							02/07/12

						
							
							88,0

						
							
							-0,5

						
							
							-52,0

						
					

					
							
							45

						
							
							09/07/12

						
							
							87,5

						
							
							-0,5

						
							
							-52,5

						
					

					
							
							46

						
							
							16/07/12

						
							
							87,0

						
							
							-0,5

						
							
							-53,0

						
					

					
							
							47

						
							
							23/07/12

						
							
							89,0

						
							
							+2,0

						
							
							-51,0

						
					

					
							
							48

						
							
							30/07/12

						
							
							88,0

						
							
							-1,0

						
							
							-52,0

						
					

					
							
							49

						
							
							06/08/12

						
							
							87,0

						
							
							-1,0

						
							
							-53,0

						
					

					
							
							50

						
							
							13/08/12

						
							
							88,5

						
							
							+1,5

						
							
							-51,5

						
					

					
							
							51

						
							
							20/08/12

						
							
							88,0

						
							
							-0,5

						
							
							-52,0

						
					

					
							
							52

						
							
							27/08/12

						
							
							87,5

						
							
							-0,5

						
							
							-52,5

						
					

					
							
							53

						
							
							03/09/12

						
							
							87,0

						
							
							-0,5

						
							
							-53,0

						
					

					
							
							54

						
							
							10/09/12

						
							
							86,0

						
							
							-1,0

						
							
							-54,0

						
					

				
			


    


    


  




    Etapas


    
				
					
					
				
				
					
							
							COMIENZO

							FECHA: 29/08/2011
GRADO DE OBESIDAD: MÓRBIDA
PESO: >140 kg (sin documentar, aprox. 142,-kg)
IMC: >42.0

						
					

					
							
							ETAPA 1

							GRADO DE OBESIDAD: CLASE 3

						
					

					
							
							Paso No. / Detalle

						
							
							Fecha / Peso

						
					

					
							
							01. IMC < 40 (=< 137 kg)

						
							
							12/09/11: 136,2 kg

						
					

					
							
							02. 1.a. =< 133 kg

						
							
							26/09/11: 132,3 kg

						
					

					
							
							03. 1.b. =< 129 kg

						
							
							10/10/11: 128,9 kg

						
					

					
							
							04. 1.c. =< 125 kg

						
							
							01/11/11: 124,4 kg

						
					

					
							
							05. 1.d. =< 121 kg

						
							
							18/11/11: 120,6 kg

						
					

					
							
							ETAPA 2

							GRADO DE OBESIDAD: CLASE 2

						
					

					
							
							06. IMC < 35 (=< 120 kg)

						
							
							21/11/11: 119,4 kg

						
					

					
							
							07. 2.a. =< 116 kg

						
							
							15/12/11: 116,0 kg

						
					

					
							
							08. 2.b. =< 112 kg

						
							
							07/01/12: 111,6 kg

						
					

					
							
							09. 2.c. =< 108 kg

						
							
							01/02/12: 108,0 kg

						
					

					
							
							10. 2.d. =< 104 kg

						
							
							20/02/12: 104,0 kg

						
					

					
							
							ETAPA 3

							GRADO DE OBESIDAD: CLASE 1
Primera mitad

						
					

					
							
							11. IMC < 30 (=< 103 kg)

						
							
							06/03/12: 103,0 kg

						
					

					
							
							12. 3.a. =< 101 kg

						
							
							12/03/12: 101,0 kg

						
					

					
							
							13. 3.b. =< 99 kg

						
							
							22/03/12: 98,5 kg

						
					

					
							
							14. 3.c. =< 97 kg

						
							
							02/04/12: 97,0 kg

						
					

					
							
							15. 3.d. =< 96 kg

						
							
							13/04/12: 96,0 kg

						
					

					
							
							ETAPA 4

							GRADO DE OBESIDAD: CLASE 1
Segunda mitad, últimos 10kg

						
					

					
							
							16. 4.a. =< 94 kg

						
							
							30/04/12: 94,0 kg

						
					

					
							
							17. 4.a. =< 92 kg

						
							
							28/05/12: 92,0 kg

						
					

					
							
							18. 4.a. =< 90 kg

						
							
							11/06/12: 90,0 kg

						
					

					
							
							19. 4.a. =< 88 kg

						
							
							02/07/12: 88,0 kg

						
					

					
							
							PESO NORMAL

						
					

					
							
							20. IMC < 25 (=< 86 kg)

						
							
							10/09/12: 86,0 kg

						
					

				
			


    


    


    


    


    

      
					


    


  




    

      

        NOTAS


        



        1	El el artículo original del Blog, „seguir por acá“ estaba enlazado a la búsqueda de google.


      


      

        2	ver más arriba


      


      

        3	Carne de vaca, pollo o pescado. En realidad, el valor energético varía un poco más, de acuerdo a qué tipo de carne sea y a si viene sola o acompañada de esas cebollas, o de ajo rehogado (¡el pescado al ajillo es una delicia y los 2 o 3 puntos más me valen!)


      


      

        4	ICG = „Índice de Grasa Corporal“


      


      

        5	Lo que hace este aparato es un análisis de impedancia bioeléctrica: primero envía una débil descarga eléctrica por unos electrodos que hay que tocar (uno con cada mano) y después, de acuerdo a la velocidad con la que esta descarga tarda en atravesar nuestro cuerpo, la máquina calcula el porcentaje de grasa corporal (ya que a través de la grasa, la señal viaja más lentamente que a través del tejido muscular, ergo: a mayor cantidad de grasa corporal, mayor será el tiempo que necesite la señal para atravesar el cuerpo – y viceversa).


      


      

        6	ver „¿Qué es esto?


      


      

        7	Además de caminar unas 4 veces por semana 2,5 km, en donde trato de no ir paseando, sino de mantener un ritmo rápido y sostenido… No es mucho, pero creo que lo puedo contar también como “actividad física”


      


      

        8	ver el primer diagrama (allí explico también la forma en la que hice la estimación)


      


      

        9	* Hay que tener sumo cuidado a la hora de calcular el contenido energético de estas cosas, porque por lo general (y este caso no fue la excepción), los fabricantes indican los valores no en relación al contenido del envase, y ni siquiera en relación a un peso determinado (100gr, 1kg o lo que sea) sino a la cantidad de lo que ellos consideran una “porción”, y lo cual no deja de ser una mentira marketinera para hacer que las cosas parezcan que tienen menos calorías de las que realmente tienen… en este caso, por ejemplo, el Brownie pesaba 82 gr., pero según el envase, el tamaño de una porción es de “45gr” (“Porciones por envase: 1,9”) y es en relación a esa cantidad en la que están expresados los valores nutricionales. Son detestables.


      


      

        10	Promedio del consumo diario de KCal, período 12-18 Dic 2011
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Peso....... B.4120.2 ko
Estatura. ... 183 cm
Presion arterial:
Maxima Sistolica.. 158 mmHg
Minima Diastolica......B8 mnHg

Pulsaciones/minuto B
Grasa corporal estimada:

Indice de grasa 39,9 7
Masa de grasa........50,7 kg
Masa sin grasa. 76,5 kg
Edad y sexo......... 35¢
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