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CAPITULO 1

Lo primero
que debes conocer
de tu cuerpo

Todos podemos aumentar nuestro potencial para quemar grasa y
aumentar masa muscular. Pero no todos los cuerpos son iguales, y se
deben emplear estrategias y técnicas distintas segun el tipo de cuerpo
que tengamos. Hay principalmente tres biotipos, puedes encajar en uno
de estos 0 en una combinacién de dos.




Los biotipos

Cada cuerpo es un mundo, y por eso es necesario informarnos para luego adaptar el entre-
namiento y la alimentacién seglin nuestros requerimientos particulares. Existen tres clases
de biotipo:

Ectomorfo: Es la persona delgada, con muy poca grasa corporal y poca masa muscular.
Tiene el metabolismo muy répido y le cuesta aumentar de peso. Sus musculos son largos
y delgados. Su dieta debe ser alta en carbohidratos.

Mesomorfo: Relne las mejores condiciones para aumentar masa muscular. Su caja
tordcica es amplia y con forma de “V" Estd genéticamente dotada para el fisicocultu-
rismo. Por lo general es atlética y tiene un metabolismo regular.

Endomorfo: Aumenta de peso facilmente, no solo en masa, sino también en grasa. Tiene
un metabolismo maés lento y por esto debe moderar los carbohidratos y consumirlos solo
en la mafana o antes de entrenar.

El metabolismo

Cuando hablamos de metabolismo nos referimos a una serie de reacciones quimicas que
ocurren en las células del organismo. De modo sencillo: es la cantidad de energfa, es decir,
calorfas, que tu cuerpo quema para mantener las funciones vitales. Las calorias no solo se
gueman en actividades como caminar o entrenar, también en otras bédsicas que nos mantie-
nen vivos, como hacer la digestion, pensar y dormir.

No todos tenemos el mismo metabolismo. Hay quienes nacen con uno mas rapido, pero
estas personas suelen ser la excepcidn. Sitienes mayor cantidad de masa muscular, quema-
rds mas calorfas al dia porque tu cuerpo deberad generar un gasto energético importante
para mantenerla, lo que se traduce en un metabolismo acelerado. Si, en cambio, tienes
mayor indice de grasa que de masa muscular, es posible que tu metabolismo sea lento, ya
que tu cuerpo no gasta mucha energia en mantener grasa.

Dos personas pueden pesar lo mismo, pero si una tiene méas peso en musculo, tendrd un
metabolismo mas rapido que aquella que tiene un indice més alto de grasa.

Acelera tu metabolismo

Tu metabolismo puede mejorar o empeorar, dependiendo de ciertos aspectos. Por ejemplo,
puede volverse mas lento si pierdes masa muscular, si constantemente haces dietas rigidas
y estrictas, si no duermes lo suficiente o si tienes un problema hormonal; en cambio, puede
acelerarse implementando algunas estrategias que quiero compartirte a continuacion.
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Haz ejercicio: Mantenerte fisicamente activo, con ejercicios cardiovasculares y de
fuerza, puede incrementar tu tasa metabdlica. Como ya lo mencioné, los musculos
gueman mas calorfas en reposo que el tejido graso, por eso, te recomiendo realizar ejer-
cicios de resistencia, como levantamiento de pesas, para aumentar tu masa muscular.

Hidratate constantemente: El agua cumple un papel clave en los procesos metabé-
licos, por eso es importante mantenerte hidratado a lo largo del dia. Hay quienes reco-
miendan tomarla frfa, porque el cuerpo gasta un poquito més de energia en llevarla a la
temperatura corporal, aunque la evidencia en este caso no es concluyente.

Duerme bien: La privacién del suefio se ha relacionado con un metabolismo més lento.
Trata de tener entre 7 y 9 horas de suefo de calidad cada noche.

Consume suficiente proteina: Nuestro cuerpo gasta mas energia al digerir y asimilar
las proteinas que los carbohidratos o las grasas. Ademas, este macronutriente ayuda
a preservar la masa muscular magra, lo cual es importante para un metabolismo més
rdpido. Se considera que un 30 % de las calorias de la proteina se gastan en la digestién.

Incluye entrenamiento en intervalos de alta intensidad (HIIT): Los entrenamientos
HIIT consisten en réfagas cortas de ejercicio intenso seguidas de periodos de descanso.
Este tipo de entrenamiento puede aumentar el metabolismo y quemar mds calorias
durante el ejercicio y después de este. En mi opinién, no es para hacerlo a diario, pero si
un par de veces a la semana.

Recuerda que el metabolismo de cada persona es Unico y que factores como la edad, la
genética y la salud en general también pueden influir en la tasa metabdlica. Ademas, es
importante consultar con un profesional de la salud o un nutricionista antes de realizar
cambios significativos en tus habitos de ejercicio o de alimentacion.

Tu porcentaje de grasa

El calibrador es uno de los instrumentos mds Utiles para calcular el porcentaje de grasa y
saber asf la cantidad de masa magra que tenemos en el cuerpo. Te ayuda a identificar cudles
son tus areas problematicas y las que mas progresan, ademas de detectar posibles trastor-
nos hormonales que ocasionen acumulacion de grasa.

En mi experiencia como fitness coach, me he encontrado con los siguientes casos de perso-
nas que se ejercitan y alimentan bien, pero no obtienen el resultado deseado:

Pierdes grasa en las caderas, mas no en el abdomen: Esto puede significar un

exceso de la hormona cortisol, y debe tratarse con una dieta alta en proteina y con
ejercicios como el yoga.
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Pierdes grasa en el abdomen, pero no en los pliegues subescapular y suprailiaco
(en la espalda, debajo de la escapula y arriba de la cola): Puede indicar un problema
de tolerancia a los carbohidratos, lo que quiere decir que generas una respuesta fuerte
de insulina con las comidas. Esto se combate con un plan de carbohidratos de bajo
indice glucémico en las mafnanas, més la ingesta de aceite de pescado y &cido alfali-
poico (suplemento nutricional).

Eres mujer, pierdes grasa en el abdomen, pero no en los muslos ni en los triceps:
Puede implicar un exceso de la hormona estrégeno. Tu dieta debe incrementar el
consumo de fibra y de vegetales cruciferos (coliflor, berro, brécoliy repollo son algunos
alimentos ricos en azufre, que bajan los niveles de estrégeno).

Eres hombre y tienes mucha grasa en los pectorales: Puede significar una deficien-
cia de testosterona. En este caso, debes hacerte un chequeo médico para revisar si es
adecuada la indicacién de suplementos que incrementen la produccién de la hormona.

Luego de repasar estos casos genéricos, tengo que recordarte que cada cuerpo es diferente,

por lo que visitar al médico es indispensable.

Mujeres y hombres: dos universos

No es un mito que los hombres adelgazan més répido que las mujeres y aumentan

musculo con mayor facilidad; es un hecho. Y esto ocurre por un tema netamente genético

y hormonal. Un hombre tiene el doble de misculo y casi la mitad de la grasa que una mujer

con proporciones similares a él. Ambos sexos tenemos las mismas hormonas, pero en
distintas proporciones. Estas controlan todo: la pérdida de grasa, el aumento de musculo, la

fuerza, las emociones, los patrones de suefio y la reproduccién.

Ante esta diferenciacidn, cabe aclarar que un hombre no debe entrenar ni comer igual que

una mujer, y viceversa. Aca les dejo las comparaciones:

HOMBRE

MUJER

Tiene mas testosterona, lo que lo hace naturalmente fuerte y
grande. Gracias a ella, guema grasa més facilmente.

Tiene méas hormona del crecimiento o peptidica y segrega més
estrégeno, que en niveles normales ayuda a aumentar musculoy
a perder grasa; pero al aumentar, hace que se acumule grasa.

Quema mas grasa después de hacer ejercicio.

Quema mas grasa como combustible durante el ejercicio.
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