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LO PRIMERO: CONOCERTE

TU REFLEJO EN EL ESPEJO

Hay quien se escuda en la genética para justificar su
bajo estado de forma; y si, este es un factor que hay que
tener en cuenta, pero para nada determinante. Sabemos
que «la materia ni se crea ni se destruye, se transforma».
La genética incide en la forma de transformar esa ener-
gia. En base a esto, se ha hecho una clasificacion anali-
zando la forma que tiene el cuerpo de sintetizar el
musculo y acumular la grasa, llamados biotipos.

El primer paso para conocer tu cuerpo serd ponerte
frente al espejo en ropa interior. Es un ejercicio muy im-
portante que deberiamos hacer a menudo para aprender
a CONOCErnos y a querernos.

Visualiza tu «yo actual, fijate bien en tus formas y sé
realista con tu silueta. Te invito a hacerte varias fotogra-
fias de frente, de perfil y de espaldas. Te ayudara a poder
seguir tu evolucion. Sobre estas fotografias, dibuja la for-
ma que enmarca los hombros con tus caderas; esto es
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uno de los parametros que define a qué biotipo pertene-
ces: rectangulo, tridngulo invertido o en uve, u 6valo.

Ahora analiza dénde acumula tu cuerpo la grasa. ¢En
el abdomen? ¢O dirias que lo hace en caderas y piernas?
Esas seran las zonas a las que debes prestar mas atencion.
¢ Te resulta facil ganar masa muscular? O por el contra-
rio, ¢te las ves y te las deseas? Nadie mejor que ti conoce
tu cuerpo, sus puntos fuertes y sus debilidades.

¢CUAL ES MI BIOTIPO?

Te lo pongo muy ficil. Con la informacion que has
sacado del ejercicio anterior haz el siguiente autotest.
Solo tienes que elegir la opcidn que te defina, sumar los
puntos y cuando tengas el resultado podras comprobar a
qué biotipo perteneces. Selecciona la opcidn real, no la
que te gustaria tener. Solo asi podras tener claro el cami-
no que has de tomar para poder cumplir tus objetivos.

1. Mi cuerpo... ¢tiende a acumular grasa?
a. No
b. De manera regular
c. Si, en exceso

2. ¢Como es mi estructura dsea?
a. Delgaday fina
b. Mediana, proporcionada
c. Anchay robusta

3. Mi metabolismo es:
a. Rapido
b. Moderado

c. Lento
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4. Mi peso cada semana:
a. Disminuye facilmente
b. Se mantiene
c. Aumenta con facilidad

5. Mi estructura dsea tiene forma de:
a. Rectangulo
b. Triangulo invertido (V)
c. Ovalo

6. Cuando como, ¢quedo satisfecho con una por-
cion?
a. Me sobra
b. Si

c. No. Suelo repetir una segunda vez

7. Mi distribucion de grasa es:
a. Nula, apenas tengo grasa
b. Proporcionada y repartida homogéneamente
c. Excesiva, ademas se acumula en zonas locali-
zadas

Ahora que ya has contestado a estas 7 cuestiones, pon
valor a cada letra. a = 6 puntos; b = 2 puntos; ¢ = 1 pun-
to. Suma y tendras tu biotipo mas aproximado.

De 6 a 12 puntos | endomorfo

De 13 a 18 puntos | endo-mesomorfo

De 19 a 25 puntos | mesomorfo

De 26 a 32 puntos | ecto-mesoformo

De 33 240 puntos | ectomorfo
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Ectomorfo

Cuerpo esbelto. Suelen ser personas altas y delgadas
con largas extremidades, estructura dsea estrecha y fina.
Este tipo de personas no tienen tendencia a coger kilos ni
a almacenar grasas. Por el contrario, no les es facil ganar
masa muscular. Si has encontrado a Wally alguna vez, sa-
bes de qué te hablo.

Mesoformo

Cuerpo atlético, vigoroso y proporcionado. Formas
armonicas con un tono muscular bueno y un porcentaje
de grasa muy equilibrado. Es el tipo de cuerpo que a la
mayor parte de las personas les gustaria tener, un cuerpo
agradecido, se podria decir. De manera natural, la forma
del cuerpo esta inscrita en un triangulo invertido o lo que
es lo mismo en forma de V; hombros m4s anchos y cintu-
ra més estrecha. Si tt eres de este tipo sabris que tienes
la ventaja de ganar masa muscular y no ganar grasa facil-
mente. Pocas o ninguna desventaja puedes tener, ya que
es tan sencillo ganar como perder grasa... Este biotipo
suele ser entendido como «Tiene buena genética».

Endomorfo

Cuerpo robusto y corpulento. Su estructura dsea sue-
le ser grande y fuerte, con hombros y caderas muy an-
chos, de grandes proporciones. Es un cuerpo que tiende
a ganar masa muscular con gran facilidad y también tiene
facilidad para almacenar grasa. La forma que toma la re-
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lacion hombros-cadera es ovalada. Este biotipo suele ser
entendido como «Todo lo que como me engorda» o
«Hasta respirar me suma kilos».

Segtin William Sheldon solo hay 3 categorias. Si el re-
sultado del test ha sido endomesomorfo o ecto- mesofor-
mo es porque no encajas al 100 % en ninguno de ellos, ya
que compartes caracteristicas de dos.

LA GENETICA TE MARCA, PERO NO TE DEFINE

Si tienes tendencia a coger peso o te cuesta ganar
masa muscular, no te preocupes. Tengamos el biotipo
que tengamos, todos podemos llegar a estar equilibrados,
solamente hay que trabajar los puntos débiles.

Siempre ocurre lo mismo; parece que nacemos en un
cuerpo equivocado porque tendemos a querer cambiarlo,
vamos, que somos inconformistas por naturaleza. Es
como las que tienen el pelo supermegaliso y lo quieren
tener rizado y con volumen. O las que tienen una melena
leonina y creen que las japonesas tienen mucha suerte
porque no se les encrespa cuando caen cuatro gotas.

Alo que voy, tenemos que aceptarnos e intentar sacar el
mayor partido a nuestro cuerpo. Si somos bajitas, esta claro
que no destacaremos por unas piernas largas, pero si pode-
mos tener unas piernas estilizadas y definidas, proporciona-
das con nuestro cuerpo que den un aspecto general esbelto.

Seguro que te preguntards hasta qué punto puedes al-
terar tu genética. Te voy a poner un ejemplo muy cercano:
mi hermana y yo. Compartimos la misma genética, pero
tenemos un fisico muy diferente. Nuestro estilo de vida
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ha sido y es distinto; mientras yo he sido una persona de-
dicada al deporte (atletismo) desde los ocho afios y que
nunca he abandonado el mundo de la actividad, ella ha
sido una persona menos activa. ¢Si hubiésemos llevado
los mismos habitos compartiriamos el mismo fisico? Pro-
bablemente si, o al menos nos pareceriamos bastante mas.

Te voy a hablar del metabolismo. Se define como el
proceso de transformar los alimentos que consumes —
tanto la comida como la bebida— en energia (kcal). La
kilocaloria —conocida cominmente como caloria— es el
valor energético de los alimentos. El metabolismo esta
condicionado por la edad, el sexo, la altura, el peso y la
composicion, pero lo podemos entrenar para mejorarlo.

Otro dato que tienes que conocer es la cantidad de
calorias que consume tu cuerpo en estado de reposo, es
decir, tu metabolismo basal. El cuerpo necesita energia
para poder realizar funciones vitales como respirar, bom-
bear la sangre, controlar la temperatura corporal, hacer
las digestiones... De esta forma sabris si tienes un meta-
bolismo rapido, moderado o lento.

El gasto metabdélico basal es el factor
que mas energia consume, el 60-70 % del total.

Existen varias férmulas para calcular las calorias que
consume tu cuerpo en estado de reposo (GMB), pero son
orientativas, puesto que hay factores que no tienen en
cuenta. Te recomiendo que te hagas un estudio de bioim-
pedancia que te ayudara a conocer este dato. Mas adelan-
te veremos las que consume tu cuerpo en funcién de su
nivel de actividad.
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La caida del pelo y las arrugas son consecuencias del
paso del tiempo; la desaceleracion del metabolismo tam-
bién lo es. Con el paso de los afios, el cuerpo tiende a
perder masa muscular y, por lo tanto, consumira menos
calorias en estado de reposo.

La composicién de tu cuerpo, es decir, el porcentaje
de masa muscular que tengas estd directamente relacio-
nado con la velocidad de tu metabolismo. Los musculos
para desarrollar su funcion necesitan consumir energia,
mientras que la grasa no. A mayor porcentaje de muscu-
lo, mayor sera el consumo caldrico. ¢Sabes que el metabo-
lismo se puede entrenar? Pues si, teniendo en cuenta esta
guia podras conseguir mantener el metabolismo activo.

El secreto esta en la masa y en la mesa.

GUIA PARA MANTENER EN ON TU METABOLISMO
Dietas

Evita dietas relimpago con deficiencias de alimentos
y muy baja aportacion caldrica. Esto ralentiza tu metabo-
lismo. El cuerpo entra en un estado de «intoxicacién», lo
que hace que salten las alarmas y por poco que comas
apenas pierdas peso.
Entrenamiento

Trabaja el musculo, incluye ejercicios de tonificacion

en tu rutina. Te ayudara a conservar la masa muscular y
tu estructura osea.
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ROMPE EL MITO

Silo que buscas es «adelgazar», el trabajo cardiovascular
es tan importante como el de tonificacion. Repite
conmigo: «No tengo miedo a las pesas».

Rutinas HIIT. Es un tipo de entrenamiento cardiovas-
cular en el que se trabaja a diferentes frecuencias; el ob-
jetivo es generar en el cuerpo calor residual. Un buen
trabajo HIIT puede llevarte a aumentar el gasto calérico
durante varias horas. Requiere de cierta condicion fisica,
asi que ya te explicaré en qué momento debes incluirlos.
También veremos ejemplos.

Comida e hidratacion

iiDespierta!! Un vaso de agua fria, ademds de mante-
nerte hidratado, obligara a tu cuerpo a equilibrar su tem-
peratura corporal. Por el mismo motivo, si ademas de
beberla te das una ducha con agua fresquita, activaras tu
metabolismo.

Snack saludables. No estoy hablando de picotear cual-
quier cosa entre horas. Hacer tres comidas principales
mas otras dos livianas es muy beneficioso. Llegaras con
menos hambre a la siguiente ingesta y mantendras el
equilibrio en tus porciones. Ademais, el proceso de diges-
tion conlleva un gasto de energia.

Bebidas activadoras. Se ha comprobado que tomar
café o té produce la estimulacion del sistema nervioso
central. El cuerpo libera adrenalina, lo que hace que el
corazén vaya mas rapido.





