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 En este mini eBook se utilizan las convenciones y unidades de medida internacional:
 
 Peso: kilogramos (kg) o gramos (gr)
 Altura: metros (mts) o centímetros (cm) 
 Líquidos: litro (l) o centímetros cúbicos (cc) o mililitros (ml)
 Porción de alimentos: Porción (ejemplo: 1 porción)
 
 EQUIVALENCIAS:
 
 1 kg = 1000 gr
 1 mt = 100 cm
 1 l = 1000 cc = 1000 ml
 1 porción = 1 plato / 1 vaso / 1 taza


     


    “Dedicado a todas las personas del mundo que desean verse y sentirse bien sin sacrificar el placer por la comida y el tiempo libre. A ellas por las que escribí este libro y anhelo que sus vidas cambien para siempre.”
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    Verte y sentirte bien es esencial
 
 Verte y sentirte bien es esencial para llevar una vida plena y saludable. Con una adecuada guía en la alimentación y un plan infalible de movimientos físicos puedes conseguir resultados exitosos en tu búsqueda del peso ideal y el cuerpo perfecto.
 Tan importante es verse y sentirse bien que particularmente lo considero un verdadero derecho al que ninguna persona debería renunciar, un derecho que aumenta nuestra calidad de vida pero que olvidamos muy a menudo.
 Cada vez que cometemos un exceso con la comida, cada vez que elegimos el sedentarismo frente a la actividad física, atentamos con nuestro propio derecho de vernos y sentirnos bien. Por suerte siempre estamos a tiempo de modificar nuestras acciones para un mayor bienestar.
 Estoy seguro que si estás leyendo este libro es porque quieres volver a verte y sentirte bien, volver a tener una silueta esbelta y sin grasa, volver a disfrutar de una vida feliz y sin condicionamientos. Es por todo ello que he escrito este libro.
 En las páginas que siguen he revelado todos los secretos necesarios para que puedas conseguir tu propio peso ideal construyendo una figura escultural y saludable. Desde la Dieta Esencial hasta el plan de ejercicios Prodieta, todas mis propuestas y consejos descriptos en el libro son fáciles de seguir y no implican ningún gasto extra de dinero. Ya no tienes más excusas.
 Pues no me canso de insistir en una premisa básica y esencial que toda persona debería hacer propia: “es posible combinar el placer por la comida y el tiempo libre con un cuerpo perfecto, es posible verse y sentirse bien sin sentir temor por la balanza y el espejo, es posible tener una vida plena y llena de salud”. Sólo necesitas una cosa para lograrlo: tomar la decisión de cambiar, ahora y ¡para siempre! 
 
 Contigo en el éxito de tu nueva vida,
 
 Mariano Orzola.-
 Experto en Bienestar


    

    


    
  


  
    Cuestión de Peso


    
 Es muy importante establecer una diferencia entre sobrepeso y obesidad. Cuando una persona tiene sobrepeso significa que está excedida en su peso corporal en un rango que va de los 5 a los 20 kilos de más. Por encima de los 20 kilos se considera obesidad, una enfermedad que requiere de un tratamiento y control médico específico. Sin embargo, todas las propuestas saludables respecto a alimentación y actividad física pueden significar cambios notables en el cuerpo, tanto de quien padece sobrepeso como obesidad, complementando así las prescripciones médicas.
 
 Lo cierto es que cuando el cuerpo consume más alimentos (calorías) de los que realmente necesita, transforma el exceso en células de grasa que acumula en diferentes zonas (abdomen, cola, piernas, brazos, pecho, etc.). Sin embargo, la grasa en el cuerpo cumple múltiples funciones, es un aislante térmico para conservar el calor, amortigua impactos, es parte constituyente de todas las células del organismo y protege a los órganos blandos. No es perjudicial en sí misma, sólo si se acumula en un porcentaje mayor al que el organismo necesita para conservar un óptimo estado de salud. Así, un simple exceso de tejido graso (adiposidad) se puede convertir en obesidad, la enfermedad que supera los límites de la estética. Este trastorno es diagnosticable cuando la grasa corporal total es mayor al 15% en los hombres y al 30 % en las mujeres.
 
 Por otra parte, la pérdida del control de peso es muy frecuente cuando unos inofensivos kilos de más superan el margen previsto para el peso corporal ideal de cada individuo. Si bien es cierto que un sobrepeso no necesariamente implica obesidad, no prestar atención a la balanza suele ser el comienzo de un problema que podría evitarse. Asimismo en la obesidad intervienen muchos factores: herencia, trastornos glandulares, edad, tipo de actividad, son condicionantes para el desarrollo de tejido graso. Pero el factor que sobresale entre todos, por sus perjuicios y por la posibilidad de actuar sobre él, es el estilo de alimentación. 


    


     

    

  


  
    Cómo determinar tu peso ideal


    
 El peso ideal de una persona depende de muchos factores como la estatura, la contextura física, el tipo de cuerpo, el porcentaje de grasa y el tono muscular. Sin embargo, siempre se puede tener una clara idea del peso ideal o normal teniendo en cuenta como referencia sólo la estatura y claro está el propio peso corporal.
 En la actualidad, los médicos y nutricionistas utilizan el "Índice de Masa Corporal" o IMC (también conocido como Índice de Quetelet) para determinar si el peso corporal de una persona es el adecuado o no. Para ello aplican una fórmula muy sencilla que consiste en dividir el peso actual (expresado en kilogramos) por la altura elevada al cuadrado (expresada en metros). Esto es, peso/estatura2. Se compara el resultado de la operación matemática con una tabla, que indica un peso normal o ideal para valores comprendidos entre 20 y 25. Por debajo de 20 existe riesgo de desnutrición o mala alimentación, mientras que por encima de 25 se registra un exceso de peso que puede ir desde sobrepeso hasta obesidad mórbida (valores superiores a 35). Por ejemplo, si pesas 60 kilos y mides 1,65 metros, la fórmula aplicable es: 60/1,652 = 60/2,7225 = 22,03; este valor indica que tu peso es normal.
 
 Los resultados obtenidos de la fórmula del IMC deben compararse con la siguiente tabla de valores:
 
 Los valores para mujeres son: 
 16 o menos:       Desnutrición 
 de 17 a 20:          Bajo Peso
 de 20 a 24:          Peso Normal
 de 25 a 29:          Sobrepeso
 de 30 a 34:          Obesidad
 de 35 a 39:          Obesidad severa
 40 o más:            Obesidad mórbida
 
 Los valores para hombres son:
 17 o menos:       Desnutrición 
 de 18 a 20:          Bajo Peso 
 de 20 a 25:          Peso Normal 
 de 26 a 30:          Sobrepeso 
 de 31 a 35:          Obesidad 
 de 36 a 40:          Obesidad severa 
 41 o más:            Obesidad mórbida


    

    


    
  


  
    Primera parte: ALIMENTACIÓN ESENCIAL
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 Para perder peso y no volver a engordar resulta imprescindible aprender a comer y a cocinar de forma sana. No basta con seguir una dieta pasajera durante un período de tiempo determinado, se trata de cambiar o modificar los hábitos alimenticios de por vida. 


    


     

    

  


  
    La verdad de las dietas


    
 Cuando hablamos de "dieta", hablamos de uno de los procesos fundamentales para la vida: la alimentación de nuestro cuerpo. Por esta razón el seguimiento de una dieta, tanto para la alimentación cotidiana como para fines específicos, debe ser cuidadoso y consciente hasta incorporar ciertas prácticas a la hora de comer como hábitos de vida. Toda dieta personalizada debe estar diseñada por profesionales nutricionistas que conocen los fundamentos bioquímicos del metabolismo de los alimentos y tienen capacidad de valoración de las condiciones e historia clínica de una persona. Por eso quienes padecen de obesidad pueden seguir consejos generales pero sin descuidar el hecho de llevar una dieta prescripta por un nutricionista o médico. Así, la dieta más eficaz para una persona obesa es la que se planea según las características particulares de cada individuo, tanto físicas, psicológicas y sociales.
 Por otro lado en cuestiones de “kilitos de más”, las opciones presentadas como “dietas” siempre deben tener un criterio saludable que permita adoptar nuevas pautas alimenticias para perder kilos y conseguir un peso ideal.


    Hay que ser muy cuidadoso con las dietas genéricas (y no personalizadas) ya que si sólo se basan en restricciones de alimentos pueden poner en riesgo la salud del organismo favoreciendo la aparición de enfermedades como la anorexia y la bulimia.
 Por eso es preciso comprender que en nutrición no hay una fórmula universal, pero sí normas generales para optimizar los resultados en la aplicación de una dieta: "la dieta debe ser integral y contemplar todos los nutrientes esenciales para la vida".
 Los ejemplos más claros de dietas saludables son: la Dieta Express, la Dieta Nutritiva, la Dieta Variada, la Dieta Flexible, la Dieta Liviana y la Dieta Mediterránea. Asimismo, mi propuesta concebida como la Dieta Esencial cumple con los requisitos indispensables respecto a variedad y cantidad de nutrientes y no se basa en el simple hecho de reducir calorías y suprimir alimentos.
 
 Variedad: El secreto para conseguir el peso ideal
 
 Todas las sustancias presentes en los alimentos son importantes en los procesos vitales, solo deben ser administrados en las cantidades y formas que favorezcan la salud. Por ejemplo, las grasas que son nocivas en exceso en su forma saturada (grasa vacuna), pueden y deben ser parte de la dieta en su forma no saturada (pescados y aceites vegetales). Suprimiéndola totalmente también privamos al organismo de vitaminas lípido solubles que se encuentran asociadas a grasas, como el caso de la A, D, E y K.
 Las dietas que se basan en un solo alimento carecen de la mayoría de los nutrientes esenciales, y sólo pueden aplicarse por cortos períodos de tiempo y en casos muy específicos (siempre prescriptas por un nutricionista). Pues no existe alimento alguno que posea en sí todos los requerimientos nutricionales de un individuo. Por ejemplo, suprimiendo los hidratos de carbono (principio sobre el que se basan algunas dietas) o haciendo hincapié en el consumo de carnes (dietas proteicas), se produce un peligroso desequilibrio nutritivo que suele recargar el trabajo del hígado y los riñones, ocasionando con el tiempo daños irreversibles.
 
 En todos los casos, la alimentación debe ser aceptada, agradable y satisfactoria para el que la consume, pero por sobre todas las cosas: variada. No debemos olvidar que seguir una dieta como “pauta de alimentación” supone un cambio de hábito nutricional que puede llegar a modificar nuestro propio estilo de vida. Por ello, en lo posible, las dietas deben incluir alimentos de uso habitual en el lugar de residencia de cada uno, aunque no los consumamos de manera habitual. Se debe considerar que un tratamiento dietario siempre es a "largo plazo" y sus resultados se obtienen en períodos de tiempo considerables. El sobrepeso no es un problema de solución inmediata o mágica, se debe revisar constantemente si la conducta respecto a la comida es la más adecuada y saludable sin olvidar la modificación de los hábitos nutricionales que ocasionaron el aumento de peso. Un aumento de peso se registra en períodos de tiempo extensos, todo indica que bajar de peso no será de un día para otro. La buena noticia es que las nuevas estrategias planteadas para “eliminar kilos” son fáciles y sencillas de adoptar, además de saludables y agradables.
 



    

    


    
  


  
    La alimentación como estilo de vida


    
 La alimentación sana debe considerarse como parte del estilo de vida de cada uno. Por eso no es necesario prescindir de ciertos antojos ocasionales, después de todo la comida es uno de los placeres de la vida. Sólo se trata de adoptar estrategias inteligentes a la hora de comer tal o cual alimento. Lo cierto es que un principio nutricional básico y universal debe ser la base de toda alimentación: comer para vivir y sin ningún tipo de exceso.
 Para perder peso y no volver a engordar resulta imprescindible aprender a comer y a cocinar de forma sana. No basta con seguir una dieta pasajera durante un período de tiempo determinado, se trata de cambiar o modificar los hábitos alimenticios de por vida. Sólo así es posible conservar una silueta a lo largo de los años y evitar definitivamente los antiestéticos “kilos de más”. También el hábito por el ejercicio físico y la vida sana influyen directamente en mantener siempre un cuerpo esbelto y saludable.
 
 Precisamente el “cambio de hábitos” es la base de las denominadas “dietas de iniciación”. Mi propuesta sintetizada en la Dieta Esencial no es más que una dieta de iniciación. A diferencia de las dietas clásicas, con la “Dieta Esencial” propongo la adopción de conductas alimenticias sanas y equilibradas a lo largo de toda la vida. Es por ello que más que una dieta, la considero una pauta general para alimentarse sin preocuparse por el sobrepeso. Más aún, este nuevo “estilo de vida” te permite alcanzar el peso corporal ideal sin pasar hambre ni poner en peligro a tu organismo, como sucede con la mayoría de las dietas estrictas.
 
 Por un lado, es necesario aumentar el consumo de algunos alimentos, limitar el de otros y dejar de lado los que dañan al organismo. A la vez, la preparación de las comidas es un aspecto clave para que los alimentos resulten saludables sin que pierdan sabor. Si bien todas estas normas deben seguirse mediante el proceso de adelgazamiento, conviene extenderlas toda la vida, ya que podemos comer variado, rico y sin engordar un gramo. Al comienzo debes adoptar el hábito de comer sano y después sólo mantenerlo.
 
 Los consejos más saludables para la alimentación más saludable
 
 • Evita las grasas animales y las vegetales sólidas, y sustitúyelas por grasas vegetales líquidas. Ingiere aceite vegetal crudo, mejor el oliva de primera prensada en frío, 20 gramos dos veces al día.
 • Huye de los fritos en general.
 • Cocina al vapor y al horno ya que es muy sano, y utiliza siempre sartenes antiadherentes.
 • Consigue el gusto de las comidas en base a hierbas o especias como la pimienta. También puedes utilizar ajo, perejil y cebolla.
 • Suprime o reduce al mínimo el azúcar refinado.
 • Elimina la pastelería, en especial los fritos y las cremas. Consume sólo alimentos integrales y elaborados con miel.
 • Olvídate del alcohol como hábito de consumo diario. Resérvalo para ocasiones en que no puedas evitarlo. En esos casos, escoge una sola bebida alcohólica: el vino tinto de calidad.
 • Reduce la sal y los alimentos que la contienen en exceso, como el jamón serrano, fiambres ahumados, quesos fermentados, etcétera. En su lugar consume jamón natural, quesos blancos descremados sin sal o frutos secos al natural.
 • Añade sal baja en sodio a las ensaladas y verduras para facilitar la eliminación de líquidos.
 • Restringe el consumo de huevos a 4 ó 5 por semana.
 • Consume al menos tres piezas de fruta al día, mejor entre comidas y no como postre.
 • Consume dos raciones de lácteos descremados al día (sobre todo leche y quesos semiduros).
 • Toma de tres a cinco raciones de proteínas animales por semana (carne magra como ternera, pollo sin piel ni grasa, pescado blanco y azul). Preferentemente prepara la carne a la plancha o al horno.
 • Consume dos ensaladas crudas al día como primer plato. En épocas de frío reemplaza las ensaladas por los caldos o sopas de verduras naturales.
 • Consume regularmente cereales integrales como plato principal (arroz, fideos, pastas, granos).
 • Toma dos raciones al día de verdura cocida eventualmente acompañada con legumbres (sobre todo cuando no consumes carne).
 • Bebe al menos dos litros de agua por día. Esto favorece la eliminación de toxinas de tu cuerpo y contribuye a conservar una óptima hidratación.
 
 “Reemplazar las comidas rápidas o precocidas por preparados más naturales es necesario para cuidar la línea y sentirse bien”. La idea de que comer sano es caro y demanda mucho tiempo es falsa, pues hoy se pueden preparar platos ricos y saludables con poco dinero y de manera rápida; sólo es cuestión de ingenio y buena voluntad. El desafío de cambiar de estilo de alimentación es cuestión de sentido común: si tienes tiempo y recursos para comer mal, por qué entonces no elijes comer bien.


    


     

    

  


  
    ¿Por qué la mayoría de las dietas fracasa?


    
 Las famosas dietas estrictas o mal llamadas “bajas calorías” se basan en la idea de que cuantas menos calorías consumes más peso pierdes. Sin embargo, los resultados que prometen mágicamente a corto plazo se desvanecen con el paso del tiempo. Esta realidad, que se repite en cuanta dieta aparece de moda, tiene una explicación racional que devela por qué los efectos no pueden mantenerse. Más aún, el consumo limitado y escaso de calorías (energía a través de los alimentos) a largo plazo puede significar un gran esfuerzo para el organismo generando una serie de consecuencias negativas para la salud. 
 
 La drástica reducción de alimentos y la carencia de nutrientes esenciales explica porque las mujeres que se someten a dietas estrictas periódicamente terminan muertas de hambre, con sobrepeso y con una pésima nutrición. Para colmo de males, las dietas generan comportamientos obsesivos relacionados con el continuo control del peso corporal y de las calorías ingeridas y conductas compulsivas relacionadas con la comida. Está más que claro que no puedes llevar toda la vida un registro de lo que comes o un registro de cada gramo que pierdes por hora. Por eso las mujeres terminan odiando la balanza, porque ese inocente aparato evidencia una realidad que contradice la falsa promesa de la dieta.
 
 Asimismo, las dietas estrictas pueden generar en principio una notable reducción de peso y de los niveles de grasa, pero al mismo tiempo pueden producir una pérdida de masa muscular y de energía corporal. El cuerpo enseguida detecta que se ha reducido la ingesta de alimentos y pasa a funcionar en estado de inanición o alerta, haciendo todo lo posible para conservar las reservas de energía que posee. Esto implica que cuanto menos comas a largo plazo, menos energía tendrá tu cuerpo para quemar, lo que explica que mantengas tu peso estable sin importar lo poco que puedas comer. Las dietas estrictas más populares son la Dieta de la Luna, la Antidieta, la Dieta Proteica (Atkins), la Dieta de los Carbohidratos, la Dieta del Pomelo, la Dieta del Ayuno, la Dieta de las 500 calorías, entre otras.
 
 No todo es cuestión de cantidad
 
 Las dietas estrictas hacen hincapié en la cantidad de alimentos y no en su calidad. Este tipo de dietas no te aportan todas las vitaminas y los minerales necesarios para mantener un óptimo estado de salud. Cuando comienzas a reducir la cantidad de alimentos que ingieres, y a su vez alimentos con bajo contenido de nutrientes (como ocurre con la mayoría de los alimentos propuestos por estas dietas), corres el riesgo grave de padecer los efectos de la falta de vitaminas y minerales. Ten en cuenta que una dieta que se restringa únicamente a los típicos alimentos “bajas calorías”, como tostadas sin sal, verduras de hoja y caldos dietéticos, no satisface las necesidades nutritivas diarias de tu organismo. Además, bajar de peso en base a una dieta estricta no significa que sólo pierdas la grasa acumulada. Para compensar los alimentos que no consumes, el cuerpo no sólo descompone las grasas para utilizarlas como energía sino que también descompone las proteínas (o sea los músculos). Y lo que menos necesitas en una dieta es reducir tu masa muscular, ya que ésta te permite quemar calorías en estado de reposo.
 
 Por otro lado, una vez que dejas la dieta estricta y empiezas a comer en cantidades normales (que es lo lógico) el cuerpo descubre que es incapaz de manejar el volumen de alimentos que recibe, porque ahora lo considera un exceso ya que administraba escasas cantidades de nutrientes. Y así es como se explica el proceso por el cual el peso que con tanta rapidez y entusiasmo perdiste vuelve… y con ¡intereses!. Este proceso se conoce popularmente como “efecto yo-yo” ya que el peso va y viene (se baja y se sube de peso).
 Se ha demostrado clínicamente que los ciclos periódicos y regulares de pérdida y aumento de peso ejercen un efecto adverso sobre la salud, en particular porque pueden desencadenar trastornos cardíacos. Lo ideal para eliminar esos “kilos de más” es perder poco peso pero de manera sostenida y constante, esto es, no subiendo nuevamente cada vez que dejas tal o cual dieta. Para que tengas en cuenta un período de 3 o 4 meses de pérdida de peso gradual puede devolverte una figura escultural para toda la vida.
 
 Las nuevas dietas: más ricas, variadas, nutritivas y saludables
 
 Existe una nueva generación de “dietas” concebidas como planes alimentarios que proponen un cambio de hábitos por sobre una reducción drástica de alimentos. Esto es sumamente importante, ya que una vez aprendidos los nuevos hábitos respecto a la comida, es más fácil conservar el peso para toda la vida.
 A diferencia de las viejas dietas estrictas, generalmente identificadas con algún alimento (como la Dieta del Pomelo), fases lunares (la Dieta de la Luna) o registro de calorías (la Dieta de las 500 calorías), la nuevas dietas están identificadas con estilos de vida y factores saludables para el cuerpo, tal es el caso de la Dieta Variada, la Dieta Nutritiva, la Dieta Express y la Dieta Integral.
 Y como planes de ataques intensivos se complementan con dietas desintoxicantes o planes “Detox”, que proponen una limpieza del organismo por el término de 24 a 48 horas (y nunca más de ese tiempo).
 A las antiguas dietas se las consideraba “mágicas” sin embargo sus resultados evidenciaban la realidad frente a las promesas. Un nuevo concepto dietario  fácil, sencillo y efectivo, como la Dieta Esencial que propongo, tiene un criterio nutritivo saludable que promete sólo lo que puede cumplir.


    “Bajar de peso es posible siempre que tomes la decisión consciente de hacerlo.”


    

    


    
  


  
    Cómo adoptar una nueva alimentación y no morir en el intento


    
 Una dieta basada en un criterio saludable supone un cambio de hábitos. Este cambio de hábitos está dado por muchos factores: la división de las comidas, las porciones de los alimentos, la actividad física complementaria y la predisposición anímica para adoptar esos nuevos hábitos. Lo que parece imposible de respetar es mucho más simple si se adoptan las pautas de la dieta sin seguir a “raja tabla” cada menú diario.
 
 Por otro lado existen personas que están dispuestas al cambio, mientras que otras se resisten. Pero todas desean verse y sentirse bien, sin sacrificar el placer por la comida y el tiempo libre. Lo mejor para todos los casos es considerar a la dieta como una alternativa posible y definitiva para conseguir resultados en la silueta. Esto es: se pueden perder kilos incrementando el nivel de actividad física sin llegar a ser estricto con la alimentación, pero siempre considerando que “dieta y ejercicio” son aliados inseparables en la búsqueda del peso ideal.
 
 Las claves para que una dieta sea exitosa
 
 La mejor opción para bajar de peso es a través de una estrategia alimenticia inteligente y saludable. La clave consiste en introducir gradualmente cambios perdurables en tus hábitos nutricionales. Esto no implica someterse a una etapa de restricción total que te genere la ansiedad por comer dulces, sino más bien a generar un equilibrio natural en tu dieta cotidiana. Por ejemplo, si comparamos al cuerpo con una hoguera, el fuego representa nuestro metabolismo, y el combustible son los alimentos que consumimos. Para mantener la hoguera encendida necesitamos utilizar el combustible adecuado y ponerlo al fuego con regularidad.
 
 En principio, una buena estrategia consiste en concentrarse en el valor nutritivo de cada alimento que comes, además de observar la energía que aporta. El azúcar puro aporta solamente calorías vacías ya que carece de todo tipo de nutrientes, mientras que las frutas, por ejemplo, aportan vitaminas y fibras esenciales además de azúcares naturales. Siempre debes elegir alimentos que contengan un beneficio nutritivo positivo. Pues comer sanamente significa comer alimentos de buena calidad en base a un esquema coherente. Las comidas rápidas, las golosinas, las tortas y los alimentos grasos son como troncos húmedos arrojados al fuego: no arden muy bien. En cambio, las frutas, los vegetales, el pescado y los productos integrales arden mucho mejor.
 
 Por otra parte, eliminar los kilos de más no implica siempre comer menos; simplemente es necesario alimentarse de otra forma. Los programas más exitosos de pérdida de peso establecen una división de la ingesta de alimentos en 6 o 7 comidas por día. Y aunque esto parece imposible, en realidad cada comida consiste en pequeñas raciones de alimentos perfectamente  equilibrados, en lugar de los famosos "atracones" que se dan quienes sólo llevan dos o tres comidas diarias. La clave está en tomar un desayuno suculento y variado (que incluya frutas frescas, cereales integrales, pan integral, y lácteos magros o descremados), consumir una fruta o dos a media mañana, almorzar bien al mediodía (como carne con verduras), tomar una merienda liviana tres horas después, consumir otra fruta o yogur a media tarde, cenar de forma ligera dos horas antes de acostarse y consumir por último una fruta (preferentemente manzana) media hora antes de ir a la cama.


    

    


    
  


  
    DIETA ESENCIAL:
 El programa nutricional que cambiará tu vida


    
 Los alimentos son la esencia de la vida y sin ellos nuestro cuerpo no tiene oportunidad de sobrevivir. Sin embargo, una mala planificación nutricional desemboca directamente en problemas de peso. Más aún, las soluciones fugaces que suelen tomarse para remediarlos empeoran la situación. De ahí, la importancia de adoptar medidas definitivas y olvidarse para siempre del sobrepeso. Mi propuesta es la “Dieta Esencial”.
 
 La Dieta Esencial es básicamente un programa nutricional definitivo y balanceado que te permite aprender a conservar tu peso ideal a través de una alimentación sana y natural. La realidad demuestra que “contar calorías” para bajar de peso es una práctica poco efectiva a largo plazo. Más aún, pasar hambre para conservar la silueta es una manera directa de atentar contra la salud de tu cuerpo. Los alimentos son el combustible principal que el organismo necesita para funcionar de manera plena y vital. Privarte de ellos implica directamente acelerar el proceso de desgaste del cuerpo favoreciendo la aparición de trastornos tanto estéticos como fisiológicos. No obstante, comer de todo pero sin un criterio nutritivo coherente, puede ser tanto o más erjudicial que comer poco.
 
 En el año 2001, la Organización Mundial de la Salud (OMS) publicó un informe sobre nutrición en el que expuso que "ninguna dieta estricta y pasajera es realmente efectiva para perder peso en forma definitiva y saludable". Así queda demostrado que el único camino para alcanzar un peso corporal aceptable consiste en cambiar la manera de comer adoptando un programa nutricional a largo plazo. El secreto entonces está en aprender a comer saludablemente y crear nuevos hábitos alimenticios para toda la vida.
 Está demostrado que si no cambias los hábitos alimenticios que te hicieron engordar, una vez que dejes la dieta volverás a ganar peso. Con la Dieta Esencial no recuperas tu figura de un día para otro, pues una pérdida sostenida y efectiva de peso debe ser siempre gradual. Pero comienzas a percibir cambios desde el primer día, te sientes más liviana y con más energía. Al término de 6 semanas, tu silueta habrá cambiado radicalmente dejando los kilos de más en el cajón de los recuerdos. Luego de 12 semanas, quizá ya no te reconozcas y verás como un nuevo estilo de alimentación te hace amiga de la balanza. De esta forma tu salud no está en peligro y tus músculos no se vuelven flácidos. Recuerda que perder peso es muy difícil para la mayoría de las personas, pero mantenerse delgado es un desafío todavía más grande.
 
 Principios básicos de la Dieta Esencial
 
 Aunque al comienzo parezca duro, si modificas tus hábitos alimenticios poco a poco y comes de todo pero con moderación, al cabo de un tiempo evitar la grasa y comer pocos postres será algo sencillo. Con motivación y siguiendo al detalle el menú quincenal de la Dieta Esencial, conseguirás recuperar tu silueta sin descuidar tu salud. Recuerda que la Dieta Esencial te enseña a comer de todo, en forma sana y natural, y te permite conservar el peso una vez que has recuperado tu figura.
 Desde el punto de vista de los hábitos, es preciso que sigas al pie de la letra las siguientes indicaciones complementarias de la dieta; pues de ellas dependerá el éxito de tu nueva alimentación:
 • Ingiere bocados pequeños de alimentos y mastícalos de forma pausada y prolongada. La digestión de los alimentos comienza en la boca, por eso es tan importante el proceso de masticación. Evita los atracones de comida e intenta siempre paliar la sensación voraz de hambre con alguna fruta o un alimento liviano.
 • Bebe al menos dos a tres litros de agua por día, pero siempre lejos de las comidas. Reemplaza el café y el té por infusiones de hierbas naturales sin azúcar. Olvídate de las gaseosas y bebidas de chocolate y consume jugos de frutas naturales y batidos combinados con leche descremada y unas gotas de miel.
 • Restringe el consumo de sal y utiliza los siguientes condimentos en pequeñas proporciones: hierbas aromáticas, vinagre de manzana, jugo de limón, aceto balsámico y aceite de oliva o maíz. A medida que utilices menos condimentos, descubrirás el verdadero sabor de los alimentos.
 • Incrementa gradualmente tu nivel de actividad física: debes tratar de ejercitar tu cuerpo al menos 30 minutos por día con actividades aeróbicas diarias (caminar, trotar, andar en bicicleta, nadar o bailar), complementadas con un entrenamiento muscular localizado tres veces a la semana (ejercicios físicos con poco peso). Recuerda que esto puedes hacerlo en tu casa y no necesariamente en un gimnasio, por lo que no necesitas gastar dinero extra.
 
 Horarios sugeridos de las comidas
 
 Con la Dieta Esencial aprendes a dividir la ingesta de alimentos totales en 6 comidas diarias. Aunque no siempre es posible seguir esta pauta, debes tratar en lo posible de ajustar tu ritmo de vida a esta división de comidas. Quizá esto sea el único sacrificio verdadero que te exige mi programa nutricional. Pero no desesperes, es cuestión de adaptarse y acostumbrarse poco a poco a comer menos cantidad pero con una mayor frecuencia. Los horarios sugeridos son los siguientes:
 
 - Desayuno (7:30 a 8:00 am)
 - Media mañana o primera colación (10:30 am)
 - Almuerzo (12:30 a 1:00 pm)
 - Media tarde o segunda colación (3:30 pm)
 - Merienda (5:30 pm)
 - Cena (8:30 a 9:00 pm)
 
 *Puedes llegar a incluir una tercera colación después de la cena y antes de irte a dormir. Esta consiste sólo en una infusión de hierbas naturales (manzanilla, boldo, menta o tilo) o una fruta fresca liviana. También puedes incluir un vaso de leche tibia con miel, pero sólo si sufres de trastornos en el sueño. De todas formas, es opcional y no altera los resultados del programa nutricional.


    

    


    
  


  
    Dieta Esencial (1ª etapa):
 Bajar de peso sin pasar hambre


    
 La primera etapa de la Dieta Esencial te ayuda principalmente a iniciar un hábito regular y constante de comidas, aprendes a reconocer el tamaño de las porciones y fundamentalmente pierdes peso a un ritmo sostenido. Consiste en un plan quincenal (2 semanas) de alimentación bajo en calorías y grasas, pero variado en nutrientes. Toda dieta equilibrada debe aportar la suficiente cantidad de elementos nutritivos como para que el cuerpo cumpla todas sus funciones fisiológicas sin problema. Sólo debes guiarte por las porciones y olvidarte de contar calorías, pues ese método es sencillamente poco práctico y nada efectivo.
 
 Sigue la primera etapa de la Dieta Esencial día por día
 
 A continuación encontrarás los primeros siete días de muestra para esta primera etapa del programa nutricional que te propongo. La segunda semana debes repetir los mismos menús. El orden de los días es indicativo, puedes cambiarlos si así los deseas.
 Lo importante es que respetes las porciones y la combinación nutricional establecida para cada día. Por otro lado, si no ves los resultados que esperabas, no te desalientes, pues esta etapa de la dieta es sólo el punto de partida para cambiar definitivamente tus hábitos alimenticios y así bajar de peso de manera definitiva.
 
 Consejo: Si tienes dudas sobre algún alimento o preparado descripto en los menús puedes buscarlo en Google Images tipeando su nombre.
 
 *Nota: Durante esta primera etapa (2 semanas) debes adoptar el hábito de tomar un plato de caldo o sopa de verduras naturales (sin carne ni grasa) con cada almuerzo y cena y siempre antes del plato principal. Está práctica te ayuda a calmar el hambre voraz y permite que lleves un mayor control sobre las porciones indicadas en cada menú. Los primeros días puedes tomar hasta dos platos de caldo, si así lo deseas. Más aún, este hábito puedes incluirlo también en la segunda etapa de la dieta, aunque no es necesario. Ten en cuenta que la sopa de verduras aporta vitaminas y minerales, restringe el apetito y sobre todo no engorda.


    Día 1
 Desayuno: 1 yogur descremado con granola o muesli (mezcla energética de cereales),2 mitades de pera al natural dietéticas.
 Media mañana: 1 porción de ensalada de frutas natural que contenga: manzana, banana, naranja, kiwi y frutilla.
 Almuerzo: 1 plato de caldo o sopa de verduras; 1 pechuga de pollo al limón cocinada en la plancha; 1 porción de ensalada de palmitos, tomates cherry y lechuga con vinagre o jugo de limón y una cucharadita de aceite de oliva, 1 porción de ensalada de frutas (opcional).
 Media tarde: 1 helado de agua o una fruta a elección.
 Merienda: 1 taza de té con leche descremada y una pizca de miel, 3 tostadas de pan integral o salvado con queso fresco magro y tomate.
 Cena: 1 plato de caldo o sopa de verduras, 2 empanadas de verduras (cocinadas al horno), 1 porción de ensalada mixta a elección con vinagre o jugo de limón y una cucharadita de aceite de maíz, 1 porción de flan sin huevo (tipo Royal) y sin caramelo.
 
 Día 2
 Desayuno: 1 taza de malta torrada con leche descremada y una cucharadita de miel, 2 rebanadas de pan integral con queso blanco descremado y 4 almendras picadas.
 Media mañana: 1 fruta fresca a elección.
 Almuerzo: 1 plato de sopa de verduras, 1 porción de tarta de zapallitos y choclo con masa hojaldre, queso descremado y claras de huevo, 1 porción pequeña de verduras hervidas (a elección) con ajo, perejil, vinagre o jugo de limón y una cucharadita de aceite de oliva, 1 porción de melón (opcional).
 Media tarde: 1 vaso de licuado de banana con leche descremada (sin azúcar).
 Merienda: 1 taza de infusión de manzanilla con 1 emparedado triple tostado de pan negro (salvado), queso y tomate.
 Cena: 1 plato de caldo o sopa de verduras, 2 hamburguesas de carne magra de ternera a la plancha, 1 porción de ensalada de papa, zanahoria y tomate con vinagre o jugo de limón y una cucharadita de aceite de maíz, 2 rodajas de ananá al natural dietéticas.
 
 Día 3
 Desayuno: 1 taza de té con leche descremada y una cucharadita de miel, 3 rebanadas de pan de salvado con queso blanco descremado y unas frutillas fileteadas.
 Media mañana: 1 vaso de bebida de soja de naranja o manzana, 3 galletas dulces de cereal.
 Almuerzo: 1 plato de caldo o sopa de verduras, 1 milanesa grande de soja a la Napolitana (con queso fresco descremado y tomate), 1 porción de puré de calabaza con una cucharadita de aceite de oliva, 1 manzana asada a la canela (opcional).
 Media tarde: 1 yogur descremado con frutas.
 Merienda: 1 taza de infusión de manzanilla con 3 tostadas de pan de salvado con ricota magra y una nuez picada.
 Cena: 1 plato de caldo o sopa de verduras, 1 porción de tallarines al filetto (salsa hervida sin aceite con tomate picado, cebolla picada y hierbas aromáticas), 1 porción de ensalada de verduras de hoja a elección con jugo de limón y una cucharadita de aceite y una porción opcional de atún enlatado (en aceite), 1 porción uvas.
 
 Día 4
 Desayuno: 1 taza de malta con leche descremada y una cucharadita de miel, 2 rebanadas gruesas de pan de salvado con queso fresco descremado y mermelada de frutas sin azúcar (tipo casera).
 Media mañana: 1 banana.
 Almuerzo: 1 plato de sopa de verduras, 2 rodajas chicas de carne (peceto) al horno cocinada con mostaza, 1 porción de zanahoria rallada con remolacha, vinagre o jugo de limón y una cucharadita de aceite de oliva, 1 porción de flan sin huevo (tipo Royal, de los que se preparan en polvo) y sin caramelo (el postre es opcional).
 Media tarde: 1 yogur descremado con frutas.
 Merienda: 1 taza de té con leche descremada y miel, 3 rodajas de pan integral tostado con queso blanco descremado y duraznos en trocitos.
 Cena: 1 plato de caldo o sopa de verduras, 1 porción de arroz primavera (arroz integral hervido con arvejas) con 2 cucharaditas de mayonesa dietética, 1 porción de ensalada mixta a elección con vinagre o jugo de limón y una cucharadita de aceite de maíz (puedes incluir un huevo duro hervido), 1 kiwi o fruta a elección.
 
 Día 5
 Desayuno: 1 vaso de leche descremada caliente con una cucharadita de miel, 2 tostadas de pan integral con queso blanco descremado.
 Media mañana: 1 fruta fresca.
 Almuerzo: 1 plato de caldo o sopa de verduras, 2 tomates rellenos con pulpa del mismo tomate, arroz integral, huevo duro y arvejas, 1 porción de ensalada de berro, apio y rabanito con vinagre o jugo de limón y una cucharadita de aceite, 1 pomelo rosa rociado con miel (opcional).
 Media tarde: 1 yogur descremado saborizado.
 Merienda: 1 vaso de licuado de banana o durazno con leche descremada, 3 tostadas de pan integral con queso blanco descremado.
 Cena: 1 plato de caldo o sopa de verduras, 2 milanesas chicas de pescado al horno, 1 porción de ensalada de verduras y porotos de soja con perejil, vinagre o jugo de limón y una cucharadita de aceite, 1 porción de gelatina con salsa de yogur.
 
 Día 6
 Desayuno: 1 plato de avena arrollada (tipo Quaker) hidratada de la noche anterior con una manzana rallada y media curadita de miel, una taza de infusión de manzanilla con limón.
 Media mañana: 1 porción de compota de ciruelas aromatizada con chauchas de vainilla.
 Almuerzo: 1 plato de caldo o sopa de verduras, 1 porción de ravioles de ricotta o verdura con salsa rosada (filetto y blanca dietética), 1 porción de ensalada de hojas verdes con vinagre o jugo de limón y una cucharadita de aceite de oliva, 1 porción de frutillas con queso blanco y edulcorante a gusto.
 Media tarde: 1 yogur descremado con dos galletas redondas de arroz inflado.
 Merienda: 1 taza de té con leche descremada y una cucharadita de miel, 1 emparedado de pan negro (salvado), con lomito, queso, lechuga y tomate.
 Cena: 1 plato de caldo o sopa de verduras, 1 porción abundante de ensalada variada con repollo, brotes de soja, zanahoria y manzana con queso blanco y especias, mayonesa dietética, una cucharadita de aceite, vinagre o jugo de limón, 1 porción de cóctel de frutas dietética con semillas de girasol tostadas.
 
 Día 7
 Desayuno: 1 vaso de licuado (batido) de fruta con leche descremada (banana, durazno o ananá), 3 tostadas de pan de salvado con queso blanco descremado y mermelada dietética.
 Media mañana: 1 manzana rallada con 10 gotas de limón.
 Almuerzo: 1 plato de caldo de verduras, 1 porción mediana de tarta de espinaca con masa hojaldre, queso fresco magro y huevo duro (sólo la clara), 1 porción de ensalada mixta a elección con vinagre o jugo de limón y una cucharadita de aceite de oliva.
 Media tarde: 2 orejones (duraznos secos) u otra fruta seca sin cocinar (como si fuera una golosina).
 Merienda: 1 yogur descremado, 1 porción de ensalada de frutas.
 Cena: 1 plato de caldo o sopa de verduras, 2 brochettes pequeños a la parrilla (grill del horno) con pimiento morrón, cebolla, zanahoria, berenjena y un pedacito de pechuga de pollo sin piel, 1 porción de ensalada a base de tres verduras crudas o cocidas con una cucharadita de aceite, vinagre o jugo de limón; 1 porción de cubos de gelatina dietética de dos sabores.


    


     

    

  


  
    Dieta Esencial (2ª etapa):
 Conservar la silueta toda la vida


    
 A continuación encontrarás los 7 días iniciales de la Dieta Esencial en su segunda etapa para que así puedas reforzar tu nuevo estilo de alimentación. Puedes volver a repetir el esquema de la dieta por una semana más.
 Más allá de las dos semanas de la dieta, la idea principal es que asimiles los conceptos que te ayudan a comer de manera sana y natural y, sobre todo, sin excesos. Para ello, sólo debes respetar las indicaciones respecto a porciones de alimentos y división de las comidas. Nada te impide beber un vaso de cerveza, tomar un helado o comer una porción de pizza, siempre y cuando lo hagas con criterio y no como un hábito cotidiano. Pues este programa nutricional sintetizado en la "Dieta Esencial" intenta reemplazar el hábito de comer alimentos pesados y grasosos por otros livianos y llenos de energía. Sólo de ti depende el éxito de esta nueva alimentación en su segunda etapa.
 
 Sigue la segunda etapa de la Dieta Esencial día por día
 
 *Nota: La mayoría de los almuerzos no incluye postre, ya que se compensa con la ingesta de frutas a media mañana y antes de la merienda. Sin embargo, puedes incorporar postres naturales como una porción de macedonia de frutas frescas (ensalada mixta), una porción de gelatina con frutas o esporádicamente una bocha de helado o una porción de flan sin caramelo. La idea es aprender a comer sano y no a registrar cada bocado que consumes.
 
 Día 1
 Desayuno: 1 taza de leche descremada caliente endulzada con una cucharadita de miel. Dos tostadas de pan integral untadas con ricota magra. Un vaso de jugo de naranja recién exprimido.
 Media mañana: Una manzana o una fruta de estación.
 Almuerzo: Tres milanesas pequeñas de soja (soya) al horno; ensalada mixta de lechuga, tomate y zanahoria rallada condimentada con unas gotas de aceite de oliva y jugo de limón.
 Media tarde: Una banana.
 Merienda: Un pote de yogur descremado con trozos de durazno.
 Cena: Un plato de arroz integral con atún al natural (sin aceite) y rodajas de tomate con orégano. Una porción de gelatina de manzana con trozos de manzana incorporados.
 
 Día 2
 Desayuno: 1 taza de malta torrada con leche descremada endulzada con miel. Tres tostadas de pan integral untadas con mermelada de naranjas sin azúcar.
 Media mañana: Un pote de yogur descremado de vainilla.
 Almuerzo: Un bife o filete de carne de ternera sin grasa cocido a la plancha (sin aceite); dos papas medianas hervidas condimentadas con una cucharada de queso blanco descremado y hierbas aromáticas.
 Media tarde: Una fruta fresca a elección.
 Merienda: Un vaso de licuado con leche sin azúcar elaborado con una banana. Una tostada de pan salvado con una rodaja fina de queso duro y dos rodajas de tomate con orégano.
 Cena: Un plato de verduras cocidas mixtas con aceite de maíz, vinagre y sal baja en sodio (calabaza, zapallito, zanahorias, espinaca y champiñones); un huevo escalfado (tipo poché). Una manzana asada sin azúcar.
 
 Día 3
 Desayuno: 1 taza de leche descremada caliente endulzada con una cucharadita de miel. Dos tostadas de pan de centeno untadas con ricota magra. Un vaso de jugo de naranja recién exprimido.
 Media mañana: Una manzana.
 Almuerzo: Una porción mediana de tallarines, condimentados con salsa natural de tomates; una porción de brécol hervido al vapor. 
 Media tarde: Una banana
 Merienda: Un pote de yogur descremado con trozos de ananá.
 Cena: Dos milanesas medianas de carne de ternera magra cocinadas al horno; una porción de puré mixto (con una papa y una rodaja de calabaza) con queso blanco descremado. Una manzana.
 
 Día 4
 Desayuno: 1 taza de infusión de hierbas naturales (boldo, manzanilla o menta). Tres tostadas de pan salvado untadas con ricota magra y miel.
 Media mañana: Un vaso de licuado con leche sin azúcar elaborado con una banana.
 Almuerzo: Dos porciones chicas de tarta de verduras con masa (a elección); ensalada de tomates con orégano.
 Media tarde: Un vaso de jugo de naranja recién exprimido.
 Merienda: Una taza de leche descremada sin azúcar y dos rodajas de pan salvado.
 Cena: Dos filetes medianos de pescado magro (a elección) cocidos al horno con cebolla y pimiento morrón; ensalada de repollo y zanahoria rallada. Una manzana.
 
 Día 5
 Desayuno: 1 taza de leche descremada caliente endulzada con miel. Dos tostadas de pan de centeno untadas con ricota magra. Un vaso de jugo de naranja recién exprimido.
 Media mañana: Una manzana.
 Almuerzo: Una porción de ravioles de verdura y ricota con salsa de tomates al natural y una cucharadita de queso rallado.
 Media tarde: Una banana.
 Merienda: Un pote de yogur descremado de vainilla.
 Cena: Una pechuga de pollo sin piel al horno; una porción de espinacas hervidas salteadas con ajo. Una pera en compota sin azúcar.
 
 Día 6
 Desayuno: 1 taza de infusión de hierbas naturales (boldo, manzanilla o menta). Tres tostadas de pan integral untadas con ricota magra y miel.
 Media mañana: Un pote de yogur descremado con frutas combinadas.
 Almuerzo: Dos porciones medianas de pescado a la pizza: filetes de merluza cocidos al horno con rodajas de tomate y fetas de queso fresco descremado condimentados con orégano. Una porción abundante de puré de calabazas cocidas al horno. 
 Media tarde: Una fruta fresca a elección. 
 Merienda: Una taza de leche descremada sin azúcar y dos rodajas de pan integral.
 Cena: Una porción de tarta de espinacas (pero sin jamón cocido) con ensalada de zanahoria rallada. Una porción pequeña de flan de vainilla.
 
 Día 7
 Desayuno: 1 taza de infusión de hierbas naturales (boldo, manzanilla o menta). Tres tostadas de pan integral untadas con mermelada de manzana sin azúcar.
 Media mañana: Un vaso de licuado con leche descremada sin azúcar elaborado con una banana.
 Almuerzo: Una pechuga de pollo asada con limón; ensalada de verduras verdes crudas (lechuga, berro y rúcula) con aceite de oliva y vinagre o limón.
 Media tarde: Una fruta fresca a elección.
 Merienda: Una taza de leche descremada sin azúcar y dos rodajas de pan integral.
 Cena: Dos porciones pequeñas de tortilla de zapallitos cocida en teflón (con huevo y cebolla picada); ensalada de tomates con orégano. Una porción de gelatina de frambuesa con trozos de manzana.


    


     

    

  


  
    De la Dieta al Método Esencial de las Porciones


    
 Si bien es cierto que para bajar de peso hay que reducir el consumo de calorías diarias, no precisamente hay que privarse de los alimentos más ricos para hacerlo. Para conservar los resultados conseguidos luego de un período de dieta es necesario tener en cuenta el control en el tamaño y la cantidad de porciones de los alimentos.
 El Método Esencial de las Porciones es aplicable a cualquier estilo de alimentación y permite eliminar kilos sin someterse continuamente a una dieta específica. Aunque es preciso revisar que la alimentación cumpla con los requisitos nutricionales básicos y universales, un pequeño ajuste sólo en las porciones ya puede producir resultados sorprendentes a la hora de conservar la silueta.
 Antes que nada es necesario recordar que una alimentación sana y equilibrada debe contener todos los nutrientes esenciales para nuestro cuerpo: hidratos de carbono (cereales, frutas y verduras), proteínas (carnes, huevo, leche, legumbres y frutos secos), grasas (carnes, leche y huevo), vitaminas y minerales (frutas, verduras, cereales), fibra (cereales, frutas y verduras de hoja) y agua. Sólo así el organismo recibe todos los componentes para conservarse en óptimas condiciones de salud.
 
 Para detallar los porcentajes de consumo saludable de los diferentes grupos de alimentos puedes considerar para la alimentación diaria los siguientes valores (son orientativos):
 
 - Cereales integrales, pan y pasta: 35%
 - Frutas y verduras: 35%
 - Carnes, legumbres y frutos secos: 12%
 - Productos lácteos y huevos: 12%
 - Grasas vegetales y azúcares naturales: 6%
 - Agua: 2 litros diarios.


    Cómo aplicar el Método Esencial de las Porciones
 
 En términos generales, si tienes sobrepeso debes simplemente reducir la cantidad y/o el tamaño de las porciones de los alimentos y platos que habitualmente ingieres. Por ejemplo: si consumes tres porciones de pizza, redúcelas a dos; si consumes un helado con dos porciones, redúcelo a una porción; si tomas un vaso de cerveza pues consume medio vaso; si te comes una gran porción de torta con crema, redúcela a una porción más pequeña; si comes una hamburguesa con papas fritas y gaseosa; elimina las papas y la gaseosa; si consumes dos porciones suculentas de tarta de jamón y queso, pues sólo consume una única gran porción; si consumes dos platos de pastas con salsa y queso, reduce el consumo a un plato y con menos salsa.
 
 El proceso de reducción de porciones debe ser gradual para evitar sentir apetito durante todo el día. Por eso lo ideal es aumentar la cantidad de comidas al día, en forma de mini comidas o colaciones, así los atracones se pueden controlar y la disminución de porciones se puede sostener en el tiempo. Comer menos cantidad de alimentos contribuye a reducir la cantidad de calorías, por ende, a perder kilos. El límite siempre es la sensación de saciedad.
 A medida que elimines kilos te sentirás más liviana y el cuerpo demandará menos energía (calorías) para mantenerse. Revertir el círculo vicioso de los kilos de más (estás gorda y comes más, comes más porque estás gorda, y así sucesivamente) no es de un día para otro, por eso privarse de los alimentos más ricos genera ansiedad y falta de voluntad.
 Con el Método Esencial de las Porciones no planteo eliminar alimentos de la dieta diaria, sólo propongo una reducción gradual en el consumo de comida hasta conseguir un equilibrio saludable. Es ideal adoptarlo luego de terminar la Dieta Esencial.


    

    


    
  


  
    El Agua: Aliado indispensable de la alimentación


    
 El valor del agua para nuestro cuerpo es inestimable. Un método muy simple pero importante para lograr una vida saludable y un cuerpo fuerte consiste en “beber agua pura” con frecuencia. El organismo se debe acostumbrar a beber agua diariamente como parte de una práctica habitual. El agua es considerada un importante disolvente universal pues una de sus funciones consiste en arrastrar las impurezas del cuerpo, llevándose consigo la materia venenosa del estómago y limpiando completamente los riñones. Además de arrastrar el desperdicio del sistema digestivo, es un elemento que vivifica porque contiene oxígeno y minerales de valor. 
 Sin lugar a dudas el agua posee diversos efectos benéficos sobre nuestro organismo. La nutrición actual considera la importancia vital del agua en la dieta y sugiere como pauta general beber al menos 8 vasos de agua natural y potable por día (unos 2 litros), al mismo tiempo que se asegura que con tal cantidad podemos disfrutar de todas sus ventajas:
 
 • Beber agua hidrata la piel, ayuda a eliminar impurezas, la oxigena y tonifica desde adentro. Esto es debido a que su composición, ligera en minerales, actúa con profundidad. Los resultados se notan exteriormente: la piel está más fresca y flexible.
 • Si deseas disminuir el hambre, lo más simple y natural para engañar al estómago es beber un gran vaso de agua. Sirve para desviar esos reclamos urgentes. Tiene un efecto relativamente fugaz, pero funciona y siempre se puede repetir. Al mismo tiempo es fisiológicamente útil.
 • Beber agua es la regla de oro de cualquier dieta. Al suprimir ciertos alimentos se suele perder un importante porcentaje de líquidos. Si estos líquidos no se reponen, el cuerpo se deshidrata y da lugar a la fatiga, las jaquecas y la irritabilidad. Además, si no se bebe lo suficiente, el organismo tiende a retener líquido. Por el contrario, al beber la cantidad indicada (un mínimo de 8 a 10 vasos diarios) la que no hace falta se elimina rápidamente junto con las toxinas acumuladas. Además, beber dos vasos de agua media hora antes de las comidas ayuda a comer menos y ahorrar calorías.
 • El agua es el aliado más importante del adecuado funcionamiento intestinal. Al beber agua se acelera el tránsito de los desechos por los intestinos, evitando generalmente el estreñimiento y las heces secas.
 
 Los mejores consejos para beber agua
 
 Como en todas las cosas, hay un método correcto para beber agua y es importante seguir los siguientes consejos:
 
 *Beber un mínimo de 8 a 10 vasos de agua pura (natural, insípida y potable) al día.
 *No tomar agua con la comida para evitar arrastrar los alimentos.
 *Tomar agua media hora antes o media hora después de las comidas, pero en forma moderada.
 *Si se tiene mucha sed en las comidas, se debe tomar sólo lo indispensable para quitarla.
 *No tomar agua a grandes tragos.
 *Tomar agua lentamente, mezclándola con la saliva, como si se tratara de un alimento sólido.
 *No tomar agua helada, pues enfría el estómago, retarda la acción natural de los jugos gástricos, y afecta al sistema digestivo.
 *Tampoco tomar bebidas muy calientes, pues no tiene sentido quemar el estómago con líquidos hirvientes.
 *Si se tiene mucha sed, refrescar la boca pero tardar al tragar el agua.
 *El agua siempre debe estar fresca, natural, ni extremadamente fría ni excesivamente caliente.
 *Si el agua ha estado expuesta por algún tiempo, es necesaria airearla cambiándola de un vaso a otro.
 *Es muy bueno reemplazar (en el desayuno) el té o café por un vaso de agua tibia; si no sabe bien se puede endulzar con una cucharada de miel pura o mezclar con el jugo de medio limón.
 *Es importante satisfacer la sed. Si tomas agua tarde en la noche es posible que debas levantarte a una hora inoportuna para aliviar la vejiga; cuando se tienen deseos no hay que esperar para eliminar estos desperdicios pues al retenerlos se produce mucho daño al organismo.
 *Tener siempre a mano un vaso de agua pura, ya que bebiéndola frecuentemente entre las comidas elimina las toxinas y permite que crezcan los tejidos nuevos.


    

    


    
  


  
    La vida diaria con un peso ideal


    
 El éxito de un programa de adelgazamiento no depende en sí de la dieta y la actividad física, sino más bien del mantenimiento de las nuevas conductas adoptadas respecto a la alimentación y el ejercicio físico. Es así que un “cambio de hábitos” supone una actitud radical, un giro de 180º en la vida de quien decide verse y sentirse bien, saludable y sobre todo con un  peso ideal.
 
 El proceso de transformación puede vivirse como una crisis o como un desafío. De todas formas el resultado es el mismo: eliminar los kilos de más sin sacrificar el placer por la comida y el tiempo de recreación. Quien vive los nuevos hábitos como un desafío se siente feliz y positivo y sus expectativas son siempre buenas sobre los cambios registrados, por más pequeños que sean. En este sentido el dicho popular “más vale paso que ande que trote que canse” es la base del éxito. Conseguir el peso corporal ideal es un camino sin retorno y progresivo, y cada logro es el aliento para seguir adelante sin decaer ni abandonar los nuevos hábitos. Pues una vez incorporados estos nuevos hábitos, la actitud frente a la alimentación diaria es automática e inconsciente y no implica ningún esfuerzo extra de nuestra parte.  Esto sucede por la sencilla razón de que la conducta ha sido incorporada y asimilada, como cuando aprendes a caminar (aprendes de una vez y para toda la vida).
 
 Por otra parte el temor de volver a los excesos de comida y las tentaciones desmedidas son parte del pasado, parte de los viejos hábitos que te llevaron a un estado de sobrepeso. Una vez que aprendes a caminar no se te ocurre jamás volver a gatear, lo mismo sucede con las actitudes frente a la comida. Sólo cuando una conducta ha sido incorporada, la reacción es diferente. Por eso el éxito para conseguir tu propio peso ideal en realidad depende de tu conducta y no de la dieta. Las conductas vinculadas con la división de comidas, tamaño de porciones y selección de alimentos son las que te llevan directamente a un peso saludable y una calidad de vida superior. 


    


     

    

  


  
    Segunda parte: EJERCICIO ESENCIAL


     


    [image: healthy-exercises2.jpg]
 
 
 Un entrenamiento físico adecuado nos permite desarrollar y modelar los músculos caídos, mejorando nuestra imagen corporal total. Además la actividad regular aumenta la energía, la densidad ósea y mejora la postura. El resultado inmediato es un cuerpo revitalizado y atractivo.


    


     

    

  



  

    Transforma tu sedentarismo en una vida activa 


    
 La inactividad física absoluta conocida como 'sedentarismo' trae aparejado una serie de trastornos a nivel estético, físico y orgánico. Entre las principales consecuencias de "no mover el cuerpo regularmente" pueden enumerarse la flacidez, el sobrepeso, la desproporción corporal, la fatiga, la falta de estado físico, el mal humor, la falta de masa muscular y los estados de estrés y ansiedad crónicos. Si no se revierte la situación, comienza un circulo vicioso del cual es muy difícil salir: estás cansada y estresada porque no haces actividad física, pero tampoco comienzas debido a las mismas causas, y así pasa el tiempo y el sedentarismo se transforma poco a poco en parte de tu vida. 
 Si estás en una situación de inactividad, lo primero que debes hacer es reavivar tu fuerza de voluntad y motivarte para estar activa constantemente. Puede ser desde ir hacer compras caminando (en lugar de utilizar el auto), hasta ejercitarte llevando objetos pesados de un lado a otro. Potenciar las actividades cotidianas y convertirlas en ejercicio aeróbico puede significar una pérdida de hasta 500 calorías diarias sin esforzarte al ciento por ciento y sin llegar a concurrir a un gimnasio.
 
 Poco esfuerzo, mucha actividad
 
 Sin duda, la idea de ejercitarse no siempre resulta sencilla. Evalúa cuántos esfuerzos te ahorras a diario cada vez que utilizas el auto o el ascensor para trasladarte, los artefactos electrónicos para las tareas del hogar, o el teléfono para pedir cosas en lugar de ir a buscarlas. Si modificaras estas actitudes sedentarias por otras más activas, tu cuerpo no acumularía grasa, el sistema cardiovascular estaría más entrenado y los músculos permanecerían siempre en forma. Algunas actividades como caminar, ir de compras al mercado y arreglar el jardín pueden ayudarte a poner nuevamente en funcionamiento los músculos y las articulaciones del cuerpo.
 El plan de ataque siempre necesitará estar apoyado por una dieta adecuada y una filosofía de movimiento. Hacer nuevas apariciones sociales te ayudará no sólo a mejorar tu aspecto, también te dará mayor autoestima y rendirás mejor en todo lo que te propongas. Recuerda que al hacer tu vida más activa sólo recibes beneficios, y esos malestares diarios que sentías a cada momento comienzan a desaparecer, lo que te alienta a continuar con tu nuevo estilo y olvidarte definitivamente de las actitudes sedentarias.
 Más aún, puedes transmitir la idea de "persona activa" a tus amigos y familiares, para que ellos también puedan disfrutar de los resultados que aprecian en ti.


    


    


  



  
    30 minutos de actividad diaria,
 una inversión para toda la vida


    
 Está demostrado que la actividad física mejora la salud y la calidad de vida. La práctica regular de cualquier actividad física moderada junto con buenos hábitos alimentarios pueden ayudar a evitar o retardar la manifestación de las enfermedades cardiovasculares, la diabetes tipo 2, la osteoporosis, el cáncer de colon y las complicaciones de salud asociadas con el sobrepeso y la obesidad. Los beneficios, sin embargo, van mucho más allá de la prevención de enfermedades. Un estilo de vida activo también mejora el estado de ánimo, estimula la agilidad mental, alivia la depresión y facilita el tratamiento del estrés. A largo plazo, la actividad física puede mejorar la autoestima y aumentar la interacción e integración social. Y ni hablar de sus efectos sobre la estética corporal; el ejercicio físico actúa directamente sobre la silueta, tonificando los músculos y quemando la grasa acumulada.
 La actividad física no necesita ser ardua para ser beneficiosa. Para un adulto promedio con vida sedentaria, 30 minutos de actividad física de intensidad moderada, todos o casi todos los días, es suficiente para obtener beneficios saludables. Más aún, esos 30 minutos pueden acumularse durante el transcurso del día en episodios pequeños de actividad o ejercicio. No es necesario practicar deportes vigorosos, pertenecer a un gimnasio costoso o adquirir equipo especial para lograr resultados positivos de salud.
 
 Actividad física a toda hora
 
 La Organización Mundial de la Salud (OMS) define la actividad física como "la suma de los movimientos que forman parte de la vida diaria, incluyendo el trabajo, la recreación, el ejercicio y las actividades deportivas". En realidad, la actividad física es un término amplio que abarca actividades que varían en intensidad desde subir las escaleras regularmente, bailar y caminar, hasta correr, andar en bicicleta y practicar deportes. Una actividad física moderada puede llevarla a cabo cualquier persona, sin costo alguno y, además, acomodarla a su rutina cotidiana. La actividad física puede ser incorporada de diferentes formas a lo largo del día. Sólo necesitas encontrar el momento justo para mover el cuerpo. Entre las maneras prácticas de sumar minutos de actividad física diariamente puedes adoptar las siguientes:
 • Utiliza transportes sin motor como la bicicleta.
 • Toma escaleras en lugar de esperar por el ascensor.
 • Camina suavemente después del almuerzo o enérgicamente durante los ratos libres.
 • Aumenta la intensidad de las labores domésticas.
 • Participa de actividades recreativas o deportivas realizadas en tu comunidad.
 • Baila cualquier ritmo musical, pero con diversión y desenfado.


    

    


    
  


  
    Más ejercicio para una mayor autoestima


    
 Las actividades físicas no sólo permiten perder algunos kilos de más y modelar el cuerpo, sino que también contribuyen en otros aspectos tan importantes como la autoestima y la propia valoración como personas. El concepto que tenemos de nosotros mismos se ve positivamente modificado cuando se comienza a practicar algún deporte con constancia y dedicación, ya que la imagen exterior comienza a verse diferente. Muchas veces enfrentamos el espejo y pensamos que la imagen reflejada en él no es el reflejo de lo que realmente somos en nuestro interior. Por eso debemos cambiar esa imagen externa por otra más sólida y esbelta, que nos denote seguridad y confianza en nosotros mismos.
 
 Cuando no estamos en forma estamos incómodos con nuestro cuerpo, el mismo nos está representando mal y poniendo de manifiesto que faltan fuerzas para atreverse al cambio y que existe una evidente falta de control interno. En este marco, animarse a dedicar un poco de tiempo, no sólo a nuestro cuerpo sino también a nuestra salud, y mantener la constancia hasta comenzar a ver los resultados, ayudará a ver que nuestro cuerpo no es un obstáculo y que puede servir como manifestación de la fuerza y de la voluntad internas, convirtiéndose en un auténtico reflejo de vitalidad y empeño. Todos estos aspectos positivos contribuyen a elevar notablemente la autoestima y nos ayudan a valorar nuestras capacidades físicas y mentales.
 
 Trabajar el cuerpo para vivir mejor
 
 A medida que se modifica el concepto sobre nuestra imagen corporal , también crecen las expectativas con respecto a nosotros mismos y a nuestros objetivos. Es decir que a partir de un cambio externo, existen más posibilidades de darnos cuenta de que podemos obtener más cosas de las que tenemos, y más allá del aspecto material. Comenzamos a sentir la sensación de tener el control sobre nuestra propia vida y a ver que es posible modificar tal o cual situación. Por lo tanto tenemos más energías para encarar una búsqueda laboral, pedir un aumento de salario o retomar algún estudio que hemos dejado de lado.
 
 Los efectos psicológicos del entrenamiento físico actúan en nosotros de una forma casi mágica: demuestran que es posible conquistar el propio cuerpo y que es posible hacer lo mismo con la vida personal. Asimismo, la actividad física modifica positivamente la manera de relacionarnos con los demás y, por lo tanto, podemos conseguir vínculos más sólidos en los que podamos interactuar con total comodidad. Todos estos cambios internos, sin dudas abren las puertas a mejores oportunidades personales, debido a que aprendemos a relacionarnos con los demás, con nosotros mismos y con nuestro entorno de manera positiva y optimista.
 
 Entrenamiento físico para combatir el estrés y vivir más
 
 Las preocupaciones, el estrés y las tensiones cotidianas se acumulan paulatinamente en diferentes lugares del cuerpo y de la mente, manifestándose en forma de pensamientos negativos, ideas irracionales, contracturas, dolores musculares, dolor de espalda y otras afecciones que nos molestan,  y que además nos absorben una valiosa energía.
 En cambio, cuando dedicamos unos minutos diarios a nosotros, dejamos de lado el estrés y cultivamos una actitud diferente frente a los problemas. Pues la ejercitación física es en sí misma una forma de liberar tensiones y nos ofrece la posibilidad de detener parcialmente los pensamientos, ya que nos obliga a concentrar todo nuestro esfuerzo físico y mental sobre los ejercicios. Por otra parte, la reacción química que se produce, a través de la liberación de endorfinas, nos provee una sensación de bienestar tanto psíquica como física.
 Por otra parte, el entrenamiento físico adecuado nos permite desarrollar y modelar los músculos caídos, mejorando nuestro tono muscular y nuestra imagen corporal total. Si a esto le añadimos el aumento de la energía, la densidad ósea y la mejora en la postura, obtenemos un cuerpo revitalizado y atractivo. Así, podemos conservarnos jóvenes y saludables por más tiempo, con una fuerza y un poder interior ampliamente positivo.
 
 


    

    


    
  


  
    Ejercicio físico para “quemar grasa”


    
 A mayor actividad física el cuerpo consume una mayor cantidad de energía (calorías). Está demostrado que lo que en realidad aumenta el desgaste de calorías es la intensidad en el ejercicio y no el tiempo de ejercitación. Esto es muy fácil de comprender ya que no es lo mismo caminar que trotar, aunque básicamente se trate de un ejercicio similar, lo que cambia es la intensidad del mismo. Si aumentamos la intensidad de una actividad podemos disminuir el tiempo quemando así la misma cantidad de calorías o más. En términos generales siempre se considera que deben superarse los 30 minutos de actividad aeróbica para quemar grasa de manera efectiva (ya que primero el cuerpo recurre a las fuentes de glucógeno almacenadas en los músculos y el hígado, y luego a la grasa). Sin embargo, ese tiempo puede reducirse notablemente si se aumenta el vigor y la intensidad de ejercicio.
 
 Por otra parte es muy importante tener en cuenta que toda actividad aeróbica (conocidas también como cardio) consume calorías durante su ejecución, mientras que los ejercicios de fuerza (con pesas) consumen calorías más allá del entrenamiento, cuando el cuerpo descansa. A diferencia del tejido graso, los músculos son metabólicamente activos, por lo que queman calorías aún permaneciendo en reposo. Este proceso conocido como metabolismo basal puede incrementarse a través del entrenamiento físico habitual, generando con el tiempo un cuerpo con más músculo y menos grasa. Por eso un cuerpo musculoso (no voluminoso) puede conservarse delgado a lo largo del tiempo.
 
 Cambiar grasa por músculo es el mejor negocio, no sólo desde lo estético sino también desde la salud. La idea que la mayoría de las personas tiene sobre trabajar los músculos es errónea, ya que consideran que los ejercicios con pesas deforman su silueta cuando en realidad se puede conseguir tono y firmeza muscular sin llegar a incrementar el tamaño de los músculos. En definitiva, alimentación limitada en grasas, actividad aeróbica regular y un entrenamiento muscular son claves para quemar grasa y vivir sin sobrepeso.


    

    


    
  


  
    La importancia del “chequeo médico”


    
 La necesidad de someterse a un "chequeo médico" radica en la importancia que tiene conocer la información sobre la capacidad psicofísica de cada uno, sobre todo antes de iniciar una actividad física o deportiva. Un control médico anticipado puede revelar problemas que van desde esguinces crónicos hasta anormalidades en la tensión arterial. El chequeo médico está recomendado para todas las personas que ingresan a un gimnasio, que se entrenan solas o que permanecieron varios meses en reposo y deciden comenzar con un entrenamiento físico. Además, una visita al médico nos alerta sobre posibles dolencias que pueden ser tratadas a tiempo, o simplemente aporta los datos necesarios para ajustar la actividad física a nuestro rendimiento personal.
 
 La clave: El control anticipado
 
 Si completas adecuadamente la ficha que se entrega antes de comenzar el entrenamiento en un gimnasio, puedes controlar no sólo tu peso sino también tu ritmo cardíaco para que tu salud sea más duradera. En el caso de entrenamientos solitarios, consulta con un médico de confianza y pide realizar un chequeo médico general; así te aseguras que nada perjudicará tu organismo. No importa sentirse saludable, ya que cualquier indicio (por más insignificante que parezca) sirve para prevenir futuros riesgos.
 Cuando la ficha está completa, el profesor, instructor o asesor del gimnasio puede recomendarte el mejor entrenamiento para llevar a cabo según tu propio estado físico. Lo mismo pasa si entrenas en tu casa, pues el médico te dirá que ejercicios son ideales para tu cuerpo y tu salud.
 
 Un chequeo simple y seguro
 
 Con un simple control se puede detectar una serie de síntomas pasajeros o enfermedades. Los controles más recomendables son los de: 
 - Peso
 - Grasa corporal
 - Medidas (estatura)
 - Presión arterial
 - Colesterol
 - Articulaciones
 - Aparato cardiorrespiratorio (Electrocardiograma)
 
 *También se pueden realizar:
 - Pruebas de esfuerzo (ergometría)
 - Pruebas de medición de pliegues cutáneos (lipometría).
 
 ¿Qué síntomas pueden generar un riesgo futuro?
 
 - Taquicardias o soplos en el corazón
 - Molestias en articulaciones (rodillas, codos, etc.) 
 - Presión muy baja o alta (en forma constante)
 - Mareos
 - Falta de coordinación
 - Dificultades respiratorias
 
 Si durante el entrenamiento físico observas algunos de los siguientes síntomas debes realizar una consulta al médico de inmediato:
 1) Alteraciones en el sueño.
 2) Dolores o presiones intensas en el pecho o las extremidades inferiores.
 3) Sensación de fatiga por más de 24 horas después de hacer ejercicio.
 4) Anormalidad en el pulso cardiaco.
 5) Permanencia de taquicardia diez minutos después de haber concluido el ejercicio.
 6) Palidez en la cara, arritmias, mareos o palpitaciones durante o después de la actividad física.
 7) Náuseas y vómitos durante o después de la actividad física.
 
 Recuerda que realizarte un chequeo médico a tiempo te permite conocer tu estado físico antes de comenzar con cualquier actividad física. Además los datos médicos iniciales sirven de parámetros para compararlos con futuros controles, evaluando de manera segura el progreso en el trabajo físico.
 
 


    

    


    
  


  
      
  

     


    Determina tu estado físico actual
 
 El agotamiento físico y la fatiga en situaciones cotidianas es un claro síntoma de que tu estado físico está decreciendo. Si estas fuera de forma, es muy común que te sientas exhausta antes de acostarte, que debas apoyarte cuando permaneces parada, o que te cueste mucho levantarte a la mañana.
 Para conocer tu condición física actual existen pruebas que son muy sencillas de llevar a cabo, tan sólo intenta terminar cada una de ellas, de lo contrario será necesario realizarte un chequeo médico general antes de iniciar un plan de ejercicios.
 
 1. Sistema cardiovascular (corazón y pulmones)
 
 Sube tres pisos de un edificio por la escalera, subiendo los escalones de tres en tres y sin descansar. Si al llegar jadeas desesperadamente, tu nivel pulmonar anda por el piso. Si cambias de color (te pones pálida), es posible que padezcas alguna fatiga cardiaca; de ser así, debes consultar a un médico cuanto antes.
 
 2. Condición de la columna vertebral
 
 La postura del cuerpo tiende a cambiar con la inactividad, por eso es preciso conocer como se encuentra tu columna vertebral. Apóyate contra el marco de una puerta. Necesitarás una persona que observe si tu línea dorsal (cabeza, espalda, parte baja de los riñones, piernas y talones) está en contacto con el marco de la puerta; de lo contrario debes iniciar una sesión de ejercicios posturales.
 
 3. Flexibilidad muscular
 
 La agilidad corporal y la flexibilidad de los músculos es algo que se pierde muy rápidamente si dejas de hacer actividad física. Comprueba cómo se encuentra con el siguiente ejercicio: levanta la pierna derecha hacia adelante y luego la izquierda, tan alto como puedas. Agáchate flexionando las rodillas para que tu cola toque los talones sin dificultad. Si no puedes, tu flexibilidad es deplorable.
 
 4. Equilibrio corporal
 
 La falta de actividad hace que con el tiempo pierdas equilibrio y coordinación. Para saberlo colócate de pie con las piernas separadas, tendrás que inclinar el tronco hacia adelante doblando las rodillas. Con un dedo traza en el suelo una circunferencia imaginaria, incorpórate y corre durante cinco segundos. Una vez que te detengas, párate de puntas y extiende los brazos hacia adelante. Permanece así durante 20 segundos con los ojos bien cerrados. Si sientes que te vas de lado, esto supone una condición física muy deficiente.
 
 5. Fuerza y resistencia de los músculos inferiores (piernas y caderas)
 
 Comprueba el estado de tus miembros inferiores con el siguiente ejercicio: En cuclillas con las rodillas ligeramente separadas, levántate con un solo impulso sin utilizar los pies. Si te resulta imposible, necesitarás ejercitarte con urgencia.
 
 6. Fuerza y resistencia de los músculos abdominales
 
 La fuerza abdominal denota una buena condición física. Para saberlo cuélgate de una barra transversal. Si no puedes levantar las piernas horizontalmente, tus músculos abdominales están más blandos que una gelatina.
 
 7. Fuerza y resistencia de los músculos superiores (tórax, hombros y brazos)
 
 Finalmente comprueba el estado de tu caja torácica: colócate boca abajo en el suelo con los brazos flexionados al lado del tórax. Tienes que levantar el cuerpo estirando los brazos para luego regresar a la posición inicial. Si no puedes hacerlo cinco veces seguidas, es que tus pectorales y brazos están muy poco desarrollados, o demasiado flácidos.
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    Cómo seguir un plan de ejercicios y no morir en el intento
 
 Todo lo que hayas logrado con un programa de ejercicios no durará para siempre, salvo que tomes una decisión inteligente: conservar los resultados. Recuerda que se necesita muy poco tiempo para pasar de una excelente forma física a quedarte sin aliento con cada esfuerzo. No permitas que eso te suceda e intenta siempre nuevas alternativas para mover el cuerpo.
 
 Claves para no abandonar la actividad física
 
 • No te plantees propósitos irreales. Los objetivos semanales son más fáciles de cumplir. Paso a paso es como se construye el cuerpo soñado. Además recuerda que hacer ejercicio debe ser parte de tu vida y no sólo un programa que vas a abandonar en cualquier momento.
 • No te obsesiones. Hacer actividad física es divertido, pero con frecuencia algunas personas llegan a preocuparse tanto que el ejercicio físico acaba por entorpecer su vida diaria.
 • No te compliques la vida. Integra los ejercicios en tu vida cotidiana; trata de realizar los ejercicios en los horarios que menos cosas tienes para hacer. Por eso lo ideal es al levantarte y antes de cenar.
 • Si no te gusta la soledad, practica con un compañero, ya que te resultará más fácil no abandonar la actividad. También realiza ejercicios al aire libre, te sentirás con mayor vitalidad.
 • Modifica el programa de entrenamiento físico periódicamente, así evitarás caer en la rutina y obligarás a tu cuerpo a adaptarse a hábitos distintos. Esta es una forma dinámica de hacer ejercicio y renovar continuamente el estímulo necesario para mantenerse en forma. Aplica semanalmente variantes en algunos ejercicios.


    

    


    
  


  
      
  

     


    Súper plan de ejercicios PRODIETA:
 Cuerpo nuevo en 4 semanas
 
 Con el plan de entrenamiento físico "Prodieta" es posible que en sólo 4 semanas de ejercicio comiences a apreciar una figura corporal distinta, más esbelta y definida. Si sigues al pie de la letra todas las indicaciones propuestas, después de 28 días de actividad física, descubrirás claros signos de que el cuerpo perfecto ya no es un sueño. Luego de ese período todo es más fácil.
 Este plan lo he diseñado para complementar cualquier dieta de adelgazamiento que siga un criterio nutritivo saludable y equilibrado. De esa forma pierdes peso al tiempo que modelas el cuerpo y consigues una figura escultural. Por eso le he dado el nombre de “Prodieta”. Lo recomiendo para potenciar los efectos de la Dieta Esencial.
 
 Un entrenamiento integral debe abarcar siempre a todos los músculos del cuerpo. Éste sentirá entonces una sensación de verdadero bienestar. Los variados movimientos obligan al aparato respiratorio a una ejercitación muy saludable, porque desarrollan y robustecen los pulmones y el tórax. Todos poseemos los medios para sentir más sano y más ágil nuestro cuerpo, además de construir una silueta increíble. Bastan unos pocos minutos diarios de ejercicios adecuados que adaptes a tu propio estilo de vida.
 Considera siempre que mover el cuerpo es mejor que no hacerlo, no importa el tiempo que dediques al ejercicio, siempre que lo incorpores como un hábito cotidiano.
 
 Los 7 objetivos del plan
 
 • Adquirir fuerza y tono muscular.
 • Eliminar la flacidez.
 • Quemar grasa.
 • Eliminar los kilos de más.
 • Mejorar el estado físico general.
 • Modelar el cuerpo y conseguir una silueta armónica y esbelta.
 • Incrementar la sensación de bienestar y plenitud.
 
 Estructura del plan Prodieta
 
 Para que el programa de ejercicios cumpla con todos sus objetivos debe asegurarte la integridad física como primera medida. De nada sirve realizar movimientos que beneficien determinados músculos en detrimentos de otros. Y esto muchas veces ocurre no por un ejercicio en particular, sino por una imprudente planificación de la rutina en general. De esto se deduce que un plan de ejercicios físicos debe considerar los siguientes aspectos:
 1. Movimientos aeróbicos de calentamiento muscular.
 2. Ejercicios localizados (abdomen, cola, busto, brazos, piernas, etc.).
 3. Relajación corporal al final del día. 


    Sobre esta base, con el plan Prodieta sugiero realizar algunos ejercicios iniciales de calentamiento corporal (ideales para quemar grasa) y un ejercicio de relajación para todo el cuerpo (que promueve la calma y favorece un sueño placentero).
 Todos ellos se encuentran detallados en sus respectivos apartados dentro de los pasos que debes seguir, junto con los ejercicios localizados (descriptos en cada fase).
 Asimismo, el plan Prodieta está estructurado en 3 fases o etapas. La fase 1 equivale a las primeras cuatro semanas de ejercicio, la fase 2 a las segundas tres semanas de ejercicio y la fase 3 a partir de la octava semana de ejercicio. En todas las fases se aplican las reglas básicas del plan Prodieta.
 
 Niveles del entrenamiento localizado
 (para las distintas fases del plan)
 
 Una serie es la cantidad de repeticiones que se hacen de un ejercicio sin descansar, y una repetición es el movimiento propio del ejercicio. El descanso que se toma entre las series de un mismo ejercicio debe ir de 45 segundos a 1 minuto y medio, mientras que el descanso entre ejercicios debe ir de 1 a 3 minutos.
 A continuación describo los 3 niveles de entrenamiento detallando la cantidad de series y repeticiones que pueden aplicarse para los distintos ejercicios en sus respectivas fases:
 
 La primeras cuatro semanas (fase 1):
 3 series de 12, 10 y 8 repeticiones cada una.
 Las segundas tres semanas (fase 2):
 3 series de 15, 12 y 10 repeticiones cada una.
 A partir de la octava semana (fase 3):
 3 series de 18, 15 y 12 repeticiones cada una.
 
 *La primer serie siempre contiene más repeticiones que la última, de esa manera consigues contrarrestar la fatiga del cuerpo durante el ejercicio. También puedes utilizar el esquema inverso, comenzar con menos repeticiones y terminar con más, para así conseguir mayor resistencia y definición muscular.
 
 Reglas básicas del plan Prodieta
 
 Los ejercicios descriptos en las diferentes fases del plan Prodieta deben realizarse dos veces por día (todos los días) durante las primeras doce semanas de entrenamiento (el tiempo previsto para obtener los máximos resultados). Lo ideal es llevarlos a cabo a la mañana al levantarte (antes del desayuno) y repetirlos a la noche (antes de cenar). Al concluir doce semanas de entrenamiento (3 meses) puedes hacer los ejercicios sólo una vez al día y hasta cinco veces por semana, o cambiar el plan por otra actividad física.
 
 La respiración durante cada ejercicio debe ser profunda y consciente, inhalando el aire por la nariz y exhalándolo por la boca. Asimismo, los movimientos de los ejercicios deben ser pausados y bien realizados (tal como se describen en los gráficos), movimientos bruscos e imprecisos perjudican el efecto benéfico de los ejercicios.
 
 El peso que debes utilizar para cada ejercicio con pesas es el que te permita realizar todas las repeticiones del movimiento con comodidad y sin molestias (pero con cierto esfuerzo). Aunque la última repetición puede resultar un poco dificultosa, siempre se recomienda comenzar el entrenamiento con un peso mínimo (al menos durante la primera semana).
 
 El mecanismo que se emplea para aumentar el peso utilizado para cada ejercicio con pesas es el siguiente: cuando consigas ejecutar las repeticiones con cierta facilidad, puedes aumentar el peso de manera que la última repetición vuelva a ser dificultosa. El parámetro para los ejercicios sin pesas es un aumento gradual de las repeticiones; por ejemplo: 3 series de 20, 25 y 30 repeticiones para "encogimientos abdominales". En estos ejercicios el límite no es el peso, sino la cantidad de repeticiones.
 
 Después de hacer los ejercicios puedes darte una ducha fría; en caso de que no la toleres luego del baño caliente o tibio pásate una esponja de agua fría por todo el cuerpo. El agua fría cierra los poros evitando la pérdida de energía corporal y tonifica los músculos. Al hacer esto potencias notablemente los efectos del plan contribuyendo al proceso de modelado corporal.
 
 El plan puede complementarse con una caminata diaria de hasta 3 kilómetros (unas 30 cuadras). También puedes reemplazar la caminata con 20 a 30 minutos de alguna actividad aeróbica, como trotar, andar en bicicleta, nadar, o practicar aeróbic. Esta actividad complementaria debe llevarse a cabo de lunes a viernes, mientras que los ejercicios del plan deben seguirse inicialmente todos los días (incluso sábados y domingos).
 
 Si padeces algún problema de salud (en el corazón, pulmones, riñones, etc.) o muscular (desgarro, estrías, contracturas, etc.) debes consultar con un médico antes de hacer cualquier ejercicio físico o actividad.


    


    

  


  
     
 


    Calentamiento corporal: Ideal para quemar grasa
 
 El calentamiento corporal constituye un aspecto muy importante para cualquier plan de ejercicios físicos y no hay que considerarlo innecesario ni restarle importancia. Calentar el cuerpo contribuye a evitar lesiones producidas por entrenar con el cuerpo "en frío". Se ha estimado que el tiempo mínimo que se debe dedicar para poner a punto todos los músculos del cuerpo oscila entre los 5 y 10 minutos.
 Todos los movimientos para calentar el cuerpo son además estupendos ejercicios aeróbicos que permiten quemar grasa de manera sostenida y efectiva. Por eso son muy recomendados sumarlos en un plan de ejercicios localizados, ya que complementan el trabajo muscular.
 Asimismo considera realizar el calentamiento en un ambiente templado y comienza llevando varias prendas de ropa superpuestas, sobre todo si lo practicas al aire libre. Quítatelas a medida que entres en calor hasta que termines el calentamiento con la prenda que vas a utilizar luego en el plan de ejercicios.
 Inmediatamente después de terminar con el calentamiento debes comenzar con el entrenamiento principal. De lo contrario deberás calentar de nuevo el cuerpo, ya que si éste se realiza de manera aislada carece de sentido y se pierden sus efectos.
 
 Beneficios del calentamiento corporal
 
 • Mejora el sistema cardiovascular.
 • Facilita la contracción muscular aumentando su eficacia.
 • Mejora la flexibilidad y el tono muscular.
 • Aumenta la frecuencia cardiaca hasta un 40-60% respecto del estado de reposo.
 • Fortalece las articulaciones al aumentar el líquido sinovial.
 • Previene el riesgo de lesiones como desgarros o contracturas.
 • Contribuye a quemar grasa y modelar el cuerpo.
 
 El mejor movimiento para calentar y quemar grasa
 
 El ejercicio Cardio Static Run (CSR) es ideal para remplazar cualquier actividad aeróbica clásica como caminar, trotar o andar en bicicleta (conocidas como cardio). La combinación de los movimientos de brazos y piernas de la clásica “marcha aeróbica” constituye el movimiento más recomendado para calentar el cuerpo y quemar grasa.
 Se trata de mover alternadamente las piernas y los brazos con los puños cerrados sin despegar completamente los pies del piso, como si estuvieras trotando pero sin avanzar. La respiración debe ser profunda y secuencial inhalando el aire por la nariz y exhalando por la boca al tiempo que imprimes ritmo e intensidad a los movimientos.
 Debes hacer el ejercicio al menos 15 minutos de manera intensa. También puedes llevarlo a cabo con dos mancuernas (pesas de mano) de 1 kilogramo cada una, pero sólo cuando tu cuerpo esté acostumbrado al ejercicio físico regular (luego de la tercera semana de entrenamiento).
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    PLAN PRODIETA (fase 1):
 Acostumbra tu cuerpo al ejercicio
 
 El plan Prodieta se divide en 3 fases consecutivas. La fase 1 del plan corresponde a las primeras cuatro semanas de entrenamiento e incluye 5 ejercicios físicos localizados cuyo principal objetivo es acostumbrar el cuerpo al ejercicio regular. Recuerda seguir al pie de la letra “las reglas básicas del plan Prodieta”.
 
 1. Vuelos cruzados para pectorales (tórax y brazos)
 Parados, piernas separadas a la distancia de los hombros, con los brazos estirados y cruzados delante del pecho. Extiende ambos brazos a la vez hacia sus respectivos laterales hasta formar en cada brazo un ángulo de 90º con el torso (tal como se ve en el dibujo). Luego vuelve a la posición inicial exhalando el aire por la nariz. Debes alternar la posición de los brazos cuando los cruzas uno arriba del otro.
 
 2. Balanceo con mancuernas (todo el cuerpo)
 Parados, con ambas piernas flexionadas (como si estuvieras apenas sentado en una silla imaginaria) y los pies separados a la distancia de los hombros, el tronco ligeramente inclinado hacia delante, los brazos estirados colgando por delante del tórax entre medio de las rodillas, sosteniendo una mancuerna con ambas manos. Estiras las piernas y levantas el tronco hasta quedar con el cuerpo erguido, al tiempo que elevas ambos brazos por delante del pecho hasta colocarlos encima de la cabeza. En este movimiento inhalas el aire por la nariz. Luego regresa lentamente a la posición inicial exhalando el aire por la boca.
 
 3. Encogimientos abdominales (abdomen)
 Acostados de espaldas sobre una colchoneta ligera, con las piernas flexionadas y los pies apoyados firmemente sobre el suelo, las manos entrelazadas detrás de la nuca con la cabeza apoyada en el suelo. Despega la parte superior del tronco junto con la cabeza unos diez centímetros del suelo, evitando que la región lumbar de la espalda se despegue del suelo. Exhala el aire al subir la cabeza e inhala cuando desciendes el cuerpo a la postura inicial. Las manos deben sostener siempre la cabeza con el mentón retraído para evitar una tensión cervical. Asimismo, la fuerza debe concentrarse en los abdominales no en el cuello, la cabeza, los brazos o la espalda.
 
 4. Flexiones lagartijas (tórax y brazos)
 Con el cuerpo extendido paralelo al piso y los brazos a los costados flexionados (en posición de lagartija), asciende el tórax estirando los brazos hasta que queden completamente derechos. En este movimiento inhalas el aire por la nariz. Luego desciende flexionando los brazos y tratando de que el tórax se acerque al suelo, al tiempo que exhalas el aire por la boca.
 
 5. Estocadas (muslos y cola)
 En la posición de pie coloca las manos detrás de la cabeza (en la nuca) mientras conservas la espalda bien derecha. Realiza un paso al frente y flexiona ambas rodillas. Regresa a la posición inicial y repite el movimiento pero con la otra pierna. La flexión de rodillas no debe superar los 90º. Y recuerda realizar el movimiento alternando las piernas (derecha e izquierda), para conseguir un trabajo equitativo.
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    PLAN PRODIETA (fase 2):
 Incrementa el trabajo físico
 
 La fase 2 del plan Prodieta corresponde a las segundas tres semanas de entrenamiento e incluye 8 ejercicios físicos localizados. Luego de los primeros 28 días de entrenamiento, es necesario incrementar el trabajo físico para preparar los músculos para la etapa final, la de modelado corporal.  Ya has conseguido una renovación completa del cuerpo que te alienta a seguir avanzando. No olvides seguir al pie de la letra “los niveles de entrenamiento” y revisar “las reglas básicas del plan Prodieta”.
 
 1. Vuelos cruzados para pectorales (tórax y brazos)
 Parados, piernas separadas a la distancia de los hombros, con los brazos estirados y cruzados delante del pecho. Extiende ambos brazos a la vez hacia sus respectivos laterales hasta formar en cada brazo un ángulo de 90º con el torso (tal como se ve en el dibujo). Luego vuelve a la posición inicial exhalando el aire por la nariz.
 
 2. Balanceo con mancuernas (todo el cuerpo)
 Parados, con ambas piernas flexionadas (como si estuvieras apenas sentado en una silla imaginaria) y los pies separados a la distancia de los hombros, el tronco ligeramente inclinado hacia delante, los brazos estirados colgando por delante del tórax entre medio de las rodillas, sosteniendo una mancuerna con ambas manos. Estiras las piernas y levantas el tronco hasta quedar con el cuerpo erguido, al tiempo que elevas ambos brazos por delante del pecho hasta colocarlos encima de la cabeza. En este movimiento inhalas el aire por la nariz. Luego regresas lentamente a la posición inicial exhalando el aire por la boca.
 
 3. Encogimientos abdominales (abdomen superior)
 Acostados de espaldas sobre una colchoneta ligera, con las piernas flexionadas y los pies apoyados firmemente sobre el suelo, las manos entrelazadas detrás de la nuca con la cabeza apoyada en el suelo. Despega la parte superior del tronco junto con la cabeza unos diez centímetros del suelo, evitando que la región lumbar de la espalda se despegue del suelo. Exhala el aire al subir la cabeza e inhala cuando desciendes el cuerpo a la postura inicial. Las manos deben sostener siempre la cabeza con el mentón retraído para evitar una tensión cervical. Asimismo, la fuerza debe concentrarse en los abdominales y no en el cuello, la cabeza, los brazos o la espalda.
 
 4. Elevación de caderas (abdomen inferior)
 Acostados de espalda sobre una colchoneta ligera, los brazos al costado del cuerpo, las piernas ligeramente flexionadas y elevadas de manera que formen un ángulo de 90º con el torso. Despega los glúteos y la cadera del piso llevando las rodillas hacia el pecho y cerca de la cabeza, tratando de que los muslos toquen el abdomen y la parte superior de la espalda permanezca firme sobre el suelo. Luego vuelves a la posición inicial y repites enérgicamente el ejercicio. El movimiento debe ser preciso y no debes elevar demasiado las piernas para prevenir una tensión cervical.
 
 5. Flexiones lagartijas (tórax y brazos)
 Con el cuerpo extendido paralelo al piso y los brazos a los costados flexionados (en posición de lagartija), asciende el tórax estirando los brazos hasta que queden completamente derechos. En este movimiento inhalas el aire por la nariz. Luego desciende flexionando los brazos y tratando de que el tórax se acerque al suelo, al tiempo que exhalas el aire por la boca.
 
 6. Remo individual con mancuerna (espalda)
 Con la pierna izquierda flexionada y apoyada en un banco y la derecha estirada tocando el piso, el brazo izquierdo apoyándose sobre el banco y el derecho estirado al costado agarrando una mancuerna, la levantamos mientras flexionamos el brazo y mantenemos la espalda inclinada pero recta. Luego debes repetir la serie con el otro brazo invirtiendo la posición del cuerpo y los apoyos.
 
 7. Curl de bíceps con mancuerna (brazos y antebrazos)
 Parados, con las piernas ligeramente separadas, los brazos extendidos a los costados del cuerpo, ambas manos sosteniendo una mancuerna cada una, y con las palmas mirando hacia dentro. Lleva a cabo una flexión de brazos elevando las mancuernas hasta la altura del mentón, al tiempo que realizas un pequeño giro de muñecas hasta ubicar las palmas hacia arriba. Luego regresa lentamente a la posición inicial.
 
 8. Estocada con mancuernas (piernas y cola)
 Parados con las piernas juntas y los brazos estirados al costado del cuerpo sosteniendo una mancuerna en cada mano. Realiza un paso hacia adelante con una de las piernas quedando ambas ligeramente separadas entre sí, luego efectúa una flexión en las piernas adoptando la posición de «tijeras» (tal como se ve en el dibujo). Regresa lentamente a la posición inicial exhalando el aire por la nariz.
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    PLAN PRODIETA (fase 3):
 Modela el cuerpo y conserva la silueta
 
 La última fase del plan comprende los ejercicios que debes seguir a partir de la octava semana de entrenamiento en adelante. Lo ideal es seguir esta fase por cuatro semanas más (hasta completar las doce semanas de ejercitación total) y luego puedes realizar cambios en los ejercicios del plan (con las variantes descritas más adelante), o simplemente cambiar de plan. Pero nunca debes abandonar la práctica física regular. Recuerda seguir al pie de la letra “los niveles de entrenamiento” y “las reglas básicas del plan Prodieta”.
 
 1. Vuelos cruzados para pectorales (tórax y brazos)
 Parados, piernas separadas a la distancia de los hombros, con los brazos estirados y cruzados delante del pecho. Extiende ambos brazos a la vez hacia sus respectivos laterales hasta formar en cada brazo un ángulo de 90º con el torso. Luego vuelve a la posición inicial exhalando el aire por la nariz. La respiración debe ser profunda y debes alternar la posición de los brazos cuando los cruzas uno arriba del otro.
 
 2. Balanceo con mancuernas (todo el cuerpo)
 Parados, con ambas piernas flexionadas (como si estuvieras apenas sentado en una silla imaginaria) y los pies separados a la distancia de los hombros, el tronco ligeramente inclinado hacia delante, los brazos estirados colgando por delante del tórax entre medio de las rodillas, sosteniendo una mancuerna con ambas manos. Estiras las piernas y levantas el tronco hasta quedar con el cuerpo erguido, al tiempo que elevas ambos brazos por delante del pecho hasta colocarlos encima de la cabeza. En este movimiento inhalas el aire por la nariz. Luego regresas lentamente a la posición inicial exhalando el aire por la boca.
 
 3. Encogimientos abdominales (abdomen superior)
 Acostados de espaldas sobre una colchoneta ligera, con las piernas flexionadas y los pies apoyados firmemente sobre el suelo, las manos entrelazadas detrás de la nuca con la cabeza apoyada en el suelo. Despega la parte superior del tronco junto con la cabeza unos diez centímetros del suelo, evitando que la región lumbar de la espalda se despegue del suelo. Exhala el aire al subir la cabeza e inhala cuando desciendes el cuerpo a la postura inicial. Las manos deben sostener siempre la cabeza con el mentón retraído para evitar una tensión cervical. Asimismo, la fuerza debe concentrarse en los abdominales y no en el cuello, la cabeza, los brazos o la espalda.
 
 4. Elevación de caderas (abdomen inferior)
 Acostados de espalda sobre una colchoneta ligera, los brazos al costado del cuerpo, las piernas ligeramente flexionadas y elevadas de manera que formen un ángulo de 90º con el torso. Despega los glúteos y la cadera del piso llevando las rodillas hacia el pecho y cerca de la cabeza, tratando de que los muslos toquen el abdomen y la parte superior de la espalda permanezca firme sobre el suelo. Luego vuelves a la posición inicial y repites enérgicamente el ejercicio. El movimiento debe ser preciso y no debes elevar demasiado las piernas para prevenir una tensión cervical.
 
 5. Saques de pecho (pectorales y pantorrillas)
 Un muy buen ejercicio que además mejora la respiración. Parados con los brazos rectos hacia delante, muévelos hacia atrás lo más que puedas mientras elevas los talones e inhalas el aire por la nariz. Luego regresa a la posición inicial lentamente mientras exhalas el aire por la boca. Los movimientos deben ser conscientes y pausados.
 
 6. Flexiones lagartijas (tórax y brazos)
 Con el cuerpo extendido paralelo al piso y los brazos a los costados flexionados (en posición de lagartija), asciende el tórax estirando los brazos hasta que queden completamente derechos. En este movimiento inhalas el aire por la nariz. Luego desciende flexionando los brazos y tratando de que el tórax se acerque al suelo, al tiempo que exhalas el aire por la boca.
 
 7. Remo individual con mancuerna (espalda)
 Con la pierna izquierda flexionada y apoyada en un banco y la derecha estirada tocando el piso, el brazo izquierdo apoyándose sobre el banco y el derecho estirado al costado agarrando una mancuerna, flexiona el brazo y conserva la espalda inclinada sin arquear. Luego regresas a la posición inicial y repites con el otro brazo invirtiendo la posición del cuerpo y los apoyos.
 
 8. Vuelos laterales (hombros)
 Parados con las piernas levemente separadas entre sí, los brazos extendidos a los costados agarrando una mancuerna en cada mano. Eleva ambos brazos por los laterales hasta la altura de los hombros formando un ángulo de 90º con el torso mientras inhalas el aire por la nariz. Regresa lentamente a la posición inicial exhalando el aire por la boca.
 
 9. Elevación de pelvis (cola)
 Acostados boca arriba, brazos estirados paralelos al cuerpo con las manos abiertas apoyadas en el suelo y las piernas flexionadas una pegada a la otra. Despega la cola del suelo elevando la pelvis mientras haces fuerza con los pies y conservas intacta la posición de los brazos. En este movimiento debes inhalar profundamente el aire por la nariz. Conserva la posición dos segundos y regresa lentamente al punto de partida apoyando nuevamente la cola sobre el piso y relajando los pies, al tiempo que exhalas el aire por la boca. Al principio no debes forzar los movimientos, la flexibilidad surgirá lentamente.
 
 10. Curl de bíceps con mancuerna (brazos y antebrazos)
 Parados, con las piernas ligeramente separadas, los brazos extendidos a los costados del cuerpo, ambas manos sosteniendo una mancuerna cada una, y con las palmas mirando hacia dentro. Lleva a cabo una flexión de brazos elevando las mancuernas hasta la altura del mentón, al tiempo que realizas un pequeño giro de muñecas hasta ubicar las palmas hacia arriba. Luego regresa lentamente a la posición inicial.
 
 11. Estocada con mancuernas (piernas y cola)
 Parados con las piernas juntas y los brazos estirados al costado del cuerpo sosteniendo una mancuerna en cada mano. Realiza un paso hacia adelante con una de las piernas quedando ambas ligeramente separadas entre sí, luego efectúa una flexión en las piernas adoptando la posición de «tijeras» (tal como se ve en el dibujo). Regresa lentamente a la posición inicial exhalando el aire por la nariz.
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    Variantes de ejercicios:
 Para un entrenamiento más dinámico


    
 Los ejercicios descriptos a continuación pueden incorporarse en la fase 3 del plan Prodieta y a partir de la semana doce de entrenamiento, es decir en la etapa final del plan. A esta altura tu cuerpo estará con un óptimo estado físico, lo que te alienta a continuar con el hábito del ejercicio diario para mantener la silueta y el estado de bienestar general. Algunas variantes reemplazan determinados ejercicios y otras complementan el entrenamiento.
 
 1. Encogimientos mixtos (abdomen inferior y superior)
 Puedes incorporarlo en lugar de los encogimientos abdominales. Acostados de espaldas sobre una colchoneta ligera, con las piernas flexionadas y los pies apoyados firmemente sobre el suelo, las manos entrelazadas detrás de la nuca con la cabeza apoyada en el suelo. Eleva la parte superior del tronco evitando que la región lumbar de la espalda se despegue del suelo al tiempo que levantas la pierna derecha. Gira ligeramente el tronco tratando de tocar la rodilla derecha con el codo izquierdo. Luego regresas a la posición inicial y repites el ejercicio alternando la posición de las piernas y el giro del tronco. Exhala el aire al subir e inhala cuando desciendes el cuerpo a la postura inicial.
 
 2. Cuatro movimientos (brazos, músculos bíceps y tríceps)
 Este ejercicio reemplaza el curl de bíceps con mancuernas, aunque puedes sumarlo al plan sin descartar otros ejercicios. Parados, con el cuerpo erguido sosteniendo una mancuerna liviana en cada mano, con los brazos a ambos lados del cuerpo y las palmas ubicadas hacia las piernas. Conservando los brazos junto al cuerpo, flexiona los antebrazos de manera que las mancuernas lleguen a la altura de tus hombros. Las palmas de las manos deben permanecer enfrentadas mirando hacia el costado interno del cuerpo. Luego inclina lentamente tu cuerpo hacia delante flexionando las piernas, a la vez que estiras los brazos hacia atrás de la espalda (en forma de saques). Regresa a la posición inicial.
 
 3. Press de pecho parado (espalda y tórax)
 Este ejercicio reemplaza al remo individual con mancuerna y complementa el trabajo de las flexiones de brazo "lagartijas". De pie, con las rodillas ligeramente flexionadas, el torso inclinado hacia delante formando un ángulo de 90º con las piernas, la espalda estirada (sin arquear) paralela al suelo. Sujeta una mancuerna en cada mano, con la palma mirando hacia atrás y los nudillos en dirección al suelo, los brazos completamente estirados hacia abajo (como si estuvieran colgando). Luego flexiona ambos brazos mientras llevas las mancuernas hacia el pecho, inhalando el aire por la nariz. Regresa a la posición inicial lentamente mientras exhalas el aire por la boca.
 
 4. Levantamiento de piernas en "posición banco” (cola) 
 Complementa el trabajo muscular de los glúteos (cola) y los muslos, sobre todo la parte posterior de las piernas. En la llamada "posición banco" o “cuatro patas”, los codos y antebrazos apoyados, contrae los abdominales conservando la cintura alineada con el tórax. Eleva una pierna hacia atrás de manera que el muslo quede perpendicular al piso y baja lentamente sin que la rodilla toque el piso. El movimiento no debe ser brusco. Regresa a la posición inicial y repite el movimiento con la otra pierna.
 
 5. Press francés (brazos)
 Complementa el trabajo muscular del plan, ya que este ejercicio trabaja los músculos tríceps (ubicados en la parte posterior del brazo). De pie, ubica tus brazos por detrás de la cabeza flexionando los antebrazos y sujetando una mancuerna con ambas manos, las palmas hacia arriba. Luego extiende los antebrazos hacia arriba subiendo la mancuerna por arriba de la cabeza mientras inhalas el aire por la nariz. Regresa a la posición inicial lentamente, exhalando el aire por la boca.
 
 6. Patada clásica (piernas)
 Complementa el trabajo muscular de las piernas, ya que trabaja los músculos interiores de los muslos (aductores). Parados, con las manos sobre la cintura, inclinas el cuerpo ligeramente hacia atrás, flexionando levemente la pierna derecha mientras estiras hacia delante y arriba la pierna izquierda lo más que puedas. Los brazos te ayudarán para que no pierdas el equilibrio. Regresa a la posición inicial y repite el movimiento con la otra pierna, alternando las patadas.
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    Relajación corporal para un bienestar total


    
 La "relajación corporal" es una técnica neuromuscular muy fácil de aprender y está indicada para liberarse del estrés y las preocupaciones diarias.
 La clave para conseguir una completa relajación consiste en trabajar las diferentes zonas del cuerpo por separado y de manera gradual. El tiempo que requiere una sesión disminuye con la práctica; al principio puedes dedicarle de 20 a 30 minutos diarios.
 
 Pautas generales de la "relajación corporal"
 
 • Realiza el ejercicio de relajación sobre una alfombra suave o una colchoneta en un lugar tranquilo y cómodo. Asegúrate de que no exista nada que distraiga tu atención.
 • Utiliza ropa holgada y quítate el calzado. Mientras más ligero estés es mejor para conseguir una completa relajación.
 • Acuéstate boca arriba con los brazos estirados a los costados del cuerpo y las piernas bien extendidas. Inspira y espira profundamente tres veces e imagina que liberas la tensión de tu cuerpo durante la respiración. Luego respira con normalidad mientras sigues relajando tu cuerpo.
 • Afloja todo tu cuerpo comenzando por las extremidades inferiores (de pies a cabeza). Con el tiempo debes sentir la diferencia entre tensión y relax. Puedes escuchar música durante la sesión o realizarla junto a otra persona.
 
 Relájate en 10 pasos
 
 1. Flexiona los pies en dirección al cuerpo. Efectúa una tensión durante unos segundos. A continuación relaja el músculo y advierte cómo ha disminuido la tensión. Luego estira la punta de los pies y siente la tensión en las pantorrillas. Mantén la posición un instante y después relaja.
 2. Junta las piernas con fuerza. Conserva la posición y relaja. Luego tensa las nalgas apretando los músculos de la cola con fuerza. Mantente así unos segundos y relájate.
 3. Contrae el abdomen generando así una tensión en los músculos. Después de unos segundos relájate. Comprueba si la parte inferior de tu cuerpo permanece relajada, de lo contrario repite los pasos 1 y 2.
 4. Si no tienes problemas de espalda, separa la columna vertebral del suelo sin despegar los hombros. Tensa la zona y luego afloja.
 5. Encoge levemente los hombros para expandir el tórax. Tensa la zona y luego relaja. Tensa los hombros levantando los brazos. Conserva la postura. Con los brazos en el suelo, intenta tocar las orejas con los hombros. Después relájate apoyando suavemente los omóplatos en el suelo.
 6. Cierra las manos con fuerza. Mantén la tensión y luego relaja los dedos. Repite el ejercicio pero esta vez separa los brazos del suelo y siente la tensión en los antebrazos. Mantén unos segundos y relaja.
 7. Ahora concéntrate en la parte superior de los brazos. Coloca los brazos sobre el cuerpo junto al pecho. Conserva la posición unos segundos y relaja colocando los brazos sobre el piso con las palmas hacia arriba.
 8. Realiza suaves movimientos de cabeza de un lado a otro y apoyando el mentón sobre el pecho. Tensa y relaja. Luego produce una tensión en la mandíbula apretando los dientes con fuerza. Mantén unos segundos y relaja dejando la boca abierta. Aprieta los labios, mantén y relaja. Presiona la lengua contra el paladar, mantén y relaja.
 9. Con los ojos cerrados, muévelos en forma circular y relaja los párpados. Relaja la frente y el cuero cabelludo. Mantén la tensión y relaja para sentir los músculos faciales distendidos.
 10. Para finalizar, respira suavemente y deja la mente en blanco. Permanece acostado durante unos minutos para disfrutar del relax que has conseguido. Incorpórate lentamente sobre un lado del cuerpo y evita realizar de inmediato actividades estresantes.
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 Aprende a meditar
 
 Lo primero que debes hacer para conseguir una óptima meditación es adoptar una postura relajada y cómoda que no te provoque ningún dolor muscular o articular. La más recomendada consiste en sentarse en el suelo con las piernas cruzadas, el tronco erguido y los antebrazos apoyados en las rodillas con los puños relajados. Recuerda que conseguir la inmovilidad total forma parte del proceso de meditación, ya que aumenta el control y la autodisciplina.
 El centro de la meditación puede ser la imagen de un paisaje, un objeto de gran valor sentimental, una palabra con gran significado o simplemente un pensamiento que sea positivo para ti. También puedes comenzar con la mirada fija sobre la luz de una vela para lograr poner la mente en blanco. La clave está en dejar de lado los pensamientos cotidianos y las preocupaciones a través de la sensación de simplemente ser (para fomentar un estado de plenitud y felicidad consciente sin depender de ninguna circunstancia, entorno o persona ajena a uno mismo). En el proceso debes ser completamente consciente de tu respiración, inhalando en forma profunda el aire por la nariz y exhalando suavemente por la boca.
 Mientras respiras puedes emplear un mantra (sonidos vocales) para guiar la respiración; por ejemplo, al inspirar, se contraen los esfínteres (anal y vaginal) mientras se pronuncia MENTALMENTE la sílaba HAM, (la H como jota suave) y al exhalar se pronuncia VERBALMENTE la sílaba SAH, nuevamente la H como jota suave. Dedica a esta práctica 15 a 20 minutos por sesión, preferentemente antes de comenzar el día y luego en cualquier momento del día. También durante las tareas cotidianas puedes respirar conscientemente repitiendo este mantra.


    

    


    
  


  
    Tercera parte: BIENESTAR ESENCIAL
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 Motivarse para cambiar algo, comprometerse, mantenerse en el camino sin desanimarse y conseguir el objetivo son aptitudes que se adquieren con cierta disciplina. La constancia en nuevos hábitos de vida generan un estado de bienestar superior, que todos deberíamos alcanzar para vivir plenos y felices.


    


     

    

  


  
    Secretos para construir una vida fitness


    
 El término "fitness", de origen inglés que significa "aptitud", define un estilo de vida natural que apunta a conseguir un estado óptimo de salud física y mental. Llevar una "vida fitness" permite mejorar las cualidades corporales y mentales a través del ejercicio físico, una alimentación adecuada y el descanso necesario, tres aspectos íntimamente ligados con el bienestar y la plenitud.
 Un programa de fitness expresado como pautas para alcanzar una "buena forma física" se nutre de la aplicación  de conocimientos que derivan de la fisiología, psicología, kinesiología, biomecánica y nutrición. Así es como el fitness se sintetiza en planes de ejercicios (como el plan Prodieta), programas alimentarios (como la Dieta Esencial) y todo tipo de consejos sobre vida sana y bienestar.
 Hoy estar en buen estado es casi una cuestión de sentido común. Para que consigas una aptitud física aceptable nada mejor que comiences con predisposición positiva un programa de entrenamiento o adelgazamiento.
 
 Los 5 mejores consejos fitness para tu vida
 
 1. Mejorar tu calidad de vida depende de una sola cosa: la actitud para hacerlo.
 2. Consigue un equilibrio en todos los órdenes de la vida, tanto en el plano personal, familiar, laboral y profesional. Esto también debes aplicarlo al ejercicio físico, la alimentación natural y el descanso adecuado. Recuerda que tanto los excesos como las carencias perjudican tu salud física y mental.
 3. Crea el hábito por una vida fitness. Si te cuesta organizarte debes buscarle la vuelta y comenzar a realizar ejercicios físicos y comer más sano. Es la única inversión que te devuelve vida perdurable, o sea, salud.
 4. Eleva tu autoestima y la imagen positiva que tienes de ti misma.
 5. Destierra la ansiedad que bloquea la energía que necesitas para sobrellevar tus propias experiencias diarias. Dedícale al descanso el lugar que se merece.


    


     

    

  


  
    Transforma tus pensamientos en felicidad


    
 La felicidad depende de nuestra propia predisposición mental y emocional para enfrentar las situaciones cotidianas que se presentan en cada instante de la vida. También, sentirse feliz tiene que ver con la actitud positiva que entra en juego cada vez que interactuamos con el mundo que nos rodea. Nuestro cerebro transforma cada pensamiento, cada información, cada imagen en una reacción física. Los ejemplos están a la orden del día: al ver una araña temblamos de miedo, una película romántica y profunda hace transpirar nuestras manos, un chiste atrevido nos hace sonrojar de vergüenza, una carta injusta nos inunda de rabia. El cuerpo responde tanto o más que las palabras ante cada momento; la tensión arterial sube, el corazón se acelera, las piernas flaquean, el estómago se cierra, las hormonas trabajan en exceso, etc.
 
 Sin embargo, existe una manera sencilla y práctica de controlar las emociones y modificar los pensamientos que atentan contra la salud física y mental de nuestro propio ser: la visualización. La técnica de la visualización se sirve de la reacción del cuerpo ante pensamientos e imágenes. La visualización es una observación interior. Se trata de interpretar imágenes en forma positiva, para provocar reacciones físicas. Con la visualización se consiguen dominar los miedos, fortalecer la autoestima, entrenar la voluntad e inundar con alegría el subconsciente (el encargado de condicionar nuestras actitudes y sentimientos).
 
 Visualizar para vivir mejor
 
 La visualización suele estar emparentada con lo que algunas personas denominan "los sueños del día", un proceso por el cual los pensamientos divagan de la monótona y aburrida rutina diaria hacia un universo más hermoso, donde los deseos se hacen realidad. Y es en este estado donde se forja un pensamiento positivo y alentador, en definitiva una personalidad optimista que se permite el lujo de disfrutar el presente y apostar al futuro, rescatando todo lo bueno y malo del pasado para transformarlo en una sabia e inteligente experiencia de vida. Visualizar un sentimiento, una idea, un proyecto, es mucho más que soñar con una felicidad futura, es predisponerse para que aquello que deseamos desde lo más profundo pueda alcanzarse de la mejor manera posible. En definitiva, visualizar es ser positivo, es mejorar nuestra calidad de vida.


    La visualización se vale del poder de la imaginación y la creatividad, un aspecto mental demasiado olvidado por el ritmo y las exigencias de la vida actual. Y aunque parezca increíble, la capacidad de imaginar es más importante que el conocimiento, ya que nos permite acceder a ellos poniendo en juego todos nuestros sentidos. La visualización, los sueños diurnos, la imaginación, todo significa lo mismo: se invierte la fuerza de las imágenes interiores en la salud, en la autoestima y en la satisfacción.
 
 Una nueva perspectiva
 
 Nuestro cerebro es una máquina perfecta capaz de transformar nuestra realidad en algo increíble e inimaginable. Para que eso suceda, cada hemisferio cerebral cumple funciones diferentes. El lado izquierdo de nuestro cerebro es el responsable de la lógica, de la mente analítica, de los cálculos, del aprendizaje de un idioma. Allí se acumulan datos, cifras, detalles. En cambio, la parte derecha representa la creatividad. Allí se generan imágenes, sentimientos, soluciones integrales de problemas, poemas, sueños y nuevas ideas. En una situación ideal, ambas partes trabajan en conjunto: en este caso, podrían captarse mejor las conexiones complejas, para encontrar soluciones totales. Pero en general, las dos partes del cerebro actúan así muy pocas veces; y debido a una cuestión de transmisión nerviosa, con menor frecuencia en los hombres.
 La visualización como ejercicio nos ayuda a conectar la parte izquierda del cerebro con la derecha, y a estimular a otras regiones para colaborar en el trabajo de integración. Aprender a pensar en imágenes no es complicado, sólo es cuestión de practicar asiduamente hasta que el cerebro se acostumbre. Para ello nada mejor que comenzar una sesión de visualización.
 
 Ejercicios de visualización
 
 Primer ejercicio: visualizar un objeto
 Imagínate un objeto sencillo, por ejemplo una pirámide de cristal, totalmente pulida y trasparente. Trata de ver con tu visión interior su forma, su coloración, mentalmente tómala en tu mano y siente su energía. Quizás, al principio, tengas dificultades para imaginarte objetos y sentimientos que no son reales. Pronto, la imagen delante de tu mirada interior será cada vez más clara. Entrena tu mirada interior durante 5 minutos. Una vez que hayas integrado la imagen, realiza el próximo ejercicio.
 
 Segundo ejercicio: pensar emotivamente
 Busca ahora entre tus recuerdos una imagen más compleja: un día en la montaña. Deja que tus pensamientos paseen junto a cada detalle. Sentirás el sol en tu piel, percibirás el viento en tu rostro, sentirás el aroma de los árboles, oirás el grito de los pájaros y verás la inmensidad del cielo. Si lo haces durante 5 minutos, este paseo mental te relajará tanto, como si en realidad estuvieras disfrutando de un día de campo en las montañas.
 
 Aunque no consigas los resultados de inmediato, es preciso que insistas con la práctica y evites abandonarla. Al comienzo, necesitarás dedicar unos treinta minutos diarios para conseguir visualizar imágenes en forma plástica y nítida, y sentir así los beneficios en el cuerpo y la mente. Más adelante, cuando la creatividad y el pensamiento positivo sean parte de tu propio ser, puedes dedicar tan sólo treinta minutos por semana. La visualización fortalece el sistema inmunológico, normaliza el funcionamiento hormonal y mejora los estados depresivos. Además, puede elevar el autoestima y energizar los deseos y actitudes hacia el futuro. Por último, potencia el éxito de los resultados de pérdida de peso cuando se adquieren nuevos hábitos.
 
 Reír más para vivir mejor
 
 Poderoso remedio contra todo tipo de dolores y enfermedades, la risa pone en movimiento quince músculos faciales, dieciocho contracciones diferentes del diafragma y una contracción parcial del abdomen que acelera tres o cuatro veces más de lo habitual la frecuencia respiratoria. Investigaciones científicas develan que la risa puede equipararse con una actividad deportiva, y que un minuto de hilaridad equivale a tres cuartos de hora de relax.
 Es creencia generalizada que la risa constituye un remedio soberano contra muchas enfermedades: insomnio, migrañas, asma, problemas digestivos, estrés, depresión, frigidez e impotencia. Y más que un remedio pasajero, la risa cumple sus mejores efectos cuando se convierte en un hábito entroncado con una manera más positiva de afrontar la vida. Si encaras los problemas con demasiada seriedad, o tienes la mala costumbre de dramatizarlo todo, cualquier mínima contrariedad acaba adquiriendo una importancia desmesurada: el paso siguiente es una neurosis galopante. Después de todo reírte es mucho más que estar simplemente alegre, y tu salud te lo agradecerá.


    

    


    
  


  
    10 reglas de oro para cultivar una “actitud positiva”


    
 La actitud que tomas frente a los problemas o sucesos que se te presentan cotidianamente es finalmente la que determina la dimensión e importancia de los mismos. Porque es cierto que hay dos formas de ver el vaso, puedes alegrarte al observar la mitad llena o puedes preocuparte por la mitad vacía. Esto no es ni más ni menos que una cuestión de dos actitudes antagónicas: la positiva y la negativa. Sin dejar de ser realista o soñadora, puedes transformarte en una persona más positiva y creativa para vivir las circunstancias de una manera menos traumática y más relajada.
 Por eso, para dejar de ver todo negro y cultivar una verdadera “actitud positiva”, se han propuesto diez reglas de oro que, si se siguen al pie de la letra, harán de ti una nueva persona:
 
 1. Relájate y respira profundo
 Si algo te salió mal o te sientes un poco depresivo, lo mejor que puedes hacer es distenderte y concentrarte en la respiración. Se ha comprobado que los métodos de relajación ayudan a deshacerse de los pensamientos negativos, favorecen el control de las emociones y purifican el cuerpo.
 
 2. Haz lo que piensas
 Si piensas una cosa y terminas haciendo otra totalmente diferente, te sentirás disconforme contigo mismo. Trata de evitar las conductas contradictorias, sobre todo si no quieres que te invada un profundo sentimiento de fracaso existencial.
 
 3. Aprende a ver el lado positivo
 Debes aprender que en la vida no todos los momentos son buenos, hay algunos peores que otros e incluso algunos son indeseables. La clave está en aceptar los hechos que son irremediables sin ningún tipo de frustración o enojo desmedido. Una reacción emotiva descontrolada o negativa para afrontar un momento duro en la vida es una clara muestra de debilidad y fracaso. Al contrario, la serenidad, el autocontrol y la visión positiva de las cosas son las mejores armas para enfrentar con éxito lo que te toca vivir.
 
 4. Evita las comparaciones
 Para cultivar una actitud positiva nada mejor que ser uno mismo. Tanto las comparaciones como las idealizaciones de cómo deberías ser tú y de cómo deberían ser las cosas, son muy perjudiciales para tu salud mental y tu autoestima. La frustración y la envidia que se general al ver en otros lo que uno quiere ser son pensamientos altamente negativos que debes aprender a controlar para evitar sentirte deprimido. Lo mejor es aceptarte tal cual eres y tratar de cambiar aquellas cosas que te molestan de ti mismo, pero dejando de lado las comparaciones, pues cada persona es única.
 
 5. Vive el presente
 Si piensas continuamente en lo que debes o puedes hacer en el futuro te pierdes de vivir el presente. Además este tipo de pensamientos alimentan la ansiedad y las preocupaciones y no te permiten disfrutar de los pequeños momentos que te da la vida. Para dejar de divagar y angustiarte por lo que todavía no sucedió, nada mejor que centrar todos tus sentidos en el aquí y ahora, sin dejar de lado los sueños y los proyectos.
 
 6. Olvídate de los detalles
 La obsesión por la perfección sólo puede conducirte a la desilusión. Pues no todo es tan perfecto como siempre pretendes que sea, la vida está llena de pequeños detalles que la hacen encantadora y única. Si deseas que todo esté de acuerdo a tu esquema de valores te pasarás todo el tiempo tratando de acomodar esos detalles para que se vean perfectos, pero le quitará el sabor de disfrutar las cosas tal cual se presentan. Busca un equilibrio y deja de lado el exceso de perfeccionismo, te sentirás mejor.
 
 7. Mueve el cuerpo
 Pasa cuanto antes a la acción y permítele al cuerpo moverse con total libertad. Practica un deporte, haz alguna actividad física, recrea tu mente a través del baile o de un paseo por el parque. De esta forma elevas tus niveles de adrenalina y serotonina aumentando el optimismo y desechando los pensamientos negativos.
 
 8. Cuida tu imagen
 Verse bien es una manera de sentirse bien. El cuidado personal te hará sentir más renovado y te ayudará a romper el círculo cerrado del pesimismo. Intenta cambiar de imagen regularmente y no dudes en arreglarte cada vez que sales de tu casa. Asimismo evita el encierro, esto te obligará a modificar tu aspecto.
 
 9. Presta atención a los demás
 Creerte el centro del universo sólo alimentará las obsesiones que tienen por ti mismo. De a poco, comienza a centrarte en los demás y recuerda que ayudar al prójimo puede ayudarte a sentirte mejor y más positivo. Los problemas de los otros pueden hacerte tomar conciencia de que no todo lo que te pasa es tan grave.
 
 10. Duerme plácidamente
 Acostúmbrate a mejorar tu calidad de sueño. Dormir bien es una excelente manera de mejorar tu estado de ánimo durante el día. Recuerda que un mal descanso incide directamente en tu humor, te hace sentir cansada e irritable, y sobre todo no te ayuda a cambiar la actitud. Descansar es esencial para recargar energía. 


    


     

    

  


  
    Aumenta tu fuerza de voluntad y consigue todo lo que te propongas


    
 La fuerza de voluntad no es una virtud genética o una faceta exclusiva de unos pocos afortunados. La realidad es que existen estrategias que ayudan a fortalecerla y que resultan muy efectivas y prácticamente gratuitas. Cuantas veces tratas de convencerte y de convencer a los demás que el lunes empiezas la dieta y el gimnasio. También te reconoces repitiendo año tras año que después de las fiestas navideñas vas a adoptar un estilo de vida más sano y natural. Estos ejemplos no hacen más que demostrar que tu falta de voluntad es inminente y que para cambiar de verdad, primero debes forzarte mentalmente.
 Hacer un cambio voluntario de hábitos es perfectamente posible y está al alcance de todas las personas. Sólo es cuestión de aprender los secretos que facilitan el proceso. Utilizar sabiamente nuestros recursos para facilitar los pasos positivos y obstaculizar lo negativo, es el punto de partida de todo cambio de actitud. Hay que quitarle la connotación moralista a la fuerza de voluntad. No es una virtud congénita, como la inteligencia o el talento musical. Ni tampoco es una virtud celestial. Cuando se trata de conseguir objetivos y mantenerse en la brecha sin desfallecer, existen técnicas de estrategia mucho más eficaces y psicológicamente menos costosas que la lucha emocional que implica la alternancia entre el esfuerzo inicial, el desánimo subsiguiente y la culpa final.
 
 Los mecanismos del cambio
 
 Las técnicas para incrementar la motivación se utilizan para aumentar el rendimiento en las empresas, en los deportistas y en los estudiantes. También las podemos usar para nuestros intentos cotidianos de superarnos, como por ejemplo: dejar de fumar, perder peso, controlar la ansiedad, aumentar nuestra forma física u organizar mejor el tiempo. 
 Motivarse para cambiar algo, comprometerse, mantenerse en el camino sin desanimarse y conseguir el objetivo son aptitudes que se adquieren con cierta disciplina. Para eso existen ciertos pasos que en términos generales pueden ser útiles para tu nuevo estilo de vida:
 • Plantéate objetivos claros, mensurables, cortos y concretos.
 • Los objetivos deben ser realistas y estar a nuestro alcance.
 • Analiza los fracasos anteriores y planea las soluciones para el futuro.
 • Coloca los objetivos por escrito.
 • No traiciones el objetivo inicial con pensamientos derrotistas.
 • Parte de una base realista y acepta la situación actual.
 • No te pongas metas demasiado altas ni te apresures a conseguirlas.
 • No desvalorices los pasos pequeños. Todos te acercan a la meta.
 • Prémiate cuando consigas objetivos, aunque sean parciales.
 • Deja de lado la perfección y promueve la superación.
 • No te hostigues con los percances, ya que son parte de la vida misma.
 • Observa la evolución del proceso sin preocuparte en forma desmedida por el objetivo.
 
 Cómo puedes comenzar un nuevo estilo de vida
 
 Aplicando ciertas pautas generales para desarrollar la motivación, es muy probable plantearse un nuevo estilo de vida sin abandonarlo al día siguiente. Para ello es preciso seguir algunos consejos que refuerzan la voluntad y te alientan a seguir con tus objetivos (bajar de peso, modelar la silueta, comer más sano, etc.):
 
 • Ten bien claro por qué necesitas un estilo de vida más sano. Sentirse saludable y vital es una meta que todos deberíamos perseguir.
 • Ten en cuenta que si mantienes una conducta durante 3 semanas, ésta puede transformarse en un hábito y convertirse finalmente en un nuevo estilo de vida.
 • Elige un ejercicio que te guste y te divierta. Si te gusta estar acompañada, que sea con gente; si prefieres hacerlo sola, hazlo sola; y si te gusta la música, hazlo escuchando tus temas preferidos. Si haces una dieta, debes elegir la que sea más acorde con tus gustos, pero sin sacrificar los nutrientes esenciales que necesita tu cuerpo para vivir.
 • No dejes que el miedo a fracasar frustre tus intentos de cambios. Piensa siempre en lo bien que te vas a sentir cuando lo logres. Por eso, debes tener presente tus metas para sentir que el esfuerzo vale la pena.
 • No te hundas si fallas un día o dos. Lo más importante es no ser asequible al desaliento y volver al buen camino otra vez. Tienes que considerar que esto es una carrera de fondo y los beneficios los obtendrás a largo plazo.
 • No pienses en términos de "todo o nada". Uno o dos días de fracaso son sólo uno o dos días. Si te sientes totalmente fracasada, corres el riesgo de interrumpir todo el proceso.
 • Si te aburres, cambia ligeramente las cosas. Si estás harta de desayunar siempre lo mismo, cambia los alimentos. Si te aburre la bicicleta, empieza a correr.
 • Premia de alguna forma tus éxitos parciales. Pero recuerda que puedes llegara a boicotear los resultados con un premio inadecuado, como comer de más luego de una semana de dieta.
 • Visualízate a ti mismo en excelente forma física, y tus sueños se harán realidad.


    


    

  


  
    



    Mente clara, silueta delgada asegurada
 
 Los pensamientos condicionan nuestras acciones, y si de dietas se trata nunca debemos pensar en la comida. Cuando nos sometemos a un plan de adelgazamiento nuestra mente suele centrarse en los alimentos que ingerimos cuando en realidad debería hacer todo lo contrario. El éxito de una dieta en gran medida depende de nuestra predisposición mental frente al desafío que implica cambiar el estilo de vida, sobre todo en lo que se refiere a alimentación y nutrición.
 Por eso la práctica de contar calorías es poco efectiva para bajar de peso, además de que genera conductas obsesivas y compulsivas que terminan desencadenando en trastornos más complejos que los “kilos de más”. Evitar cualquier acción que atente con un comportamiento consciente, coherente y saludable es un requisito indispensable para conseguir resultados exitosos en la búsqueda del peso ideal.
 
 Cuando seguimos una dieta tratamos de ajustarnos a un esquema de comidas y porciones que nos asegure perder kilos, comenzando con el desayuno como la primera ingesta de alimentos. Si adoptamos la conducta nutricional propuesta por la dieta debemos despreocuparnos por los resultados, pues vienen solos. Sin embargo, antes de probar el primer bocado del primer día de la dieta, ya estamos pensando que nos toca comer a media mañana, luego al almuerzo y así sucesivamente hasta la cena. Nuestra mente termina traicionando la voluntad para continuar la dieta y nos dirige a estar pendientes de qué comemos y qué dejamos de comer. El resultado es una tremenda ansiedad por devorarnos todo lo que nos pongan frente a nuestras narices. Terminamos alimentando nuestro ego que automáticamente actúa en estado de supervivencia, es decir, necesita comer para asegurarnos una vida tranquila y sin problemas. La realidad luego demuestra todo lo contrario, aunque nuestro ego esté más que satisfecho.
 
 Nuestro ego ama una frase que debemos desprogramar de nuestra mente: “vivir para comer”. No hay argumento posible que avale semejante mentira, el ser humano como cualquier ser vivo del planeta “come para vivir”. Es muy frecuente engañarse a un mismo pensando cosas como “ese pedazo de torta me lo merezco”, cuando en realidad nadie se merece tener problemas con su peso. Está claro que “pensar en comer” es una práctica que deberíamos evitar si deseamos disfrutar de una silueta esbelta y sin grasa.
 
 Consejos prácticos para distraer tu mente
 
 • No pongas toda la energía en un solo objetivo. Bajar de peso no debe ser el único motivo gratificante de la vida. Si así es, de seguro tu mente tomará el control y los resultados para perder peso serán muy desalentadores.
 • Practica aunque más no sea un hobby o una actividad recreativa. Esto es muy importante para distraer tu mente y liberar tensiones. Disciplinarte, hacerte un espacio para escuchar música, ver un video, nadar o simplemente correr, es altamente efectivo para conseguir un equilibrio saludable mientras llevas un programa para bajar de peso. Así la comida pasa a un segundo plano.
 • Recrea la vista y distiende la mente cuando estás mucho tiempo en un mismo lugar (como en tu casa), o bajo mucha presión. Es muy positivo que salgas a dar un paseo al aire libre, camines unos minutos por un parque o plaza, o simplemente leas un libro. La comida nunca debe ser tu opción para distenderte o para evitar el aburrimiento. “Pues comer a cualquier hora termina siempre en kilos de más”.


    


    

  


  
    Reflexión final: De lo esencial a lo simple


    
 Un problema de peso que traes contigo desde hace tiempo, quizá años e incluso todo una vida, encuentra una solución definitiva en cuestión de semanas. El proceso del cambio es simple y gradual. Al adoptar nuevos hábitos respecto a alimentación y ejercicio tu cuerpo se siente diferente desde el primer día. A la semana te sientes más liviana y con más energía. A los 21 días los cambios son notables, tanto internos como externos. Luego de doce semanas no eres la misma persona. Finalmente al cumplir 16 semanas con tu nuevo estilo de vida, más activo y saludable, te miras al espejo y dices con orgullo: “lo que me parecía un sueño, ahora es una realidad”… una realidad tan esencial como verdadera.
 En todo este tiempo considera que no te has privado de comidas ricas, te has privado en realidad de un gran placer: el placer de un cuerpo perfecto. Como dije al comienzo del libro, verse y sentirse bien es un derecho al que ninguna persona debe renunciar, un derecho que puedes cumplir con sólo proponértelo. Verte y sentirte bien es un requisito indispensable para alcanzar un estado máximo de bienestar, plenitud y felicidad.
 Parece increíble que un cambio radical de hábitos a favor de un nuevo estilo de vida genere cambios trascendentales en la vida de quien decide hacerlo. La transformación es tan esencial como simple. Ya no necesitas nunca más contar calorías, llevar un registro de alimentos o estar pendiente de tal o cual ejercicio, porque ya sabes lo que es saludable y benéfico para tu cuerpo. La disciplina en todos los órdenes de la vida genera cambios positivos, sólo es preciso asimilarla y hacerla parte de cada uno.
 Si llegaste hasta aquí, ¡felicitaciones, lo has conseguido! 
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