Conseguir un nivel de grasa corporal bueno para la salud:

Aunque el exceso de grasa corporal constituye un exceso de equipaje  que nos hace ser más lentos, necesitamos cierta cantidad de grasa para que nuestros cuerpos funciones correctamente.

La grasa es una parte necesaria de los nervios, la columna vertebral, el cerebro y las membranas celulares. La interna protege los riñones y otros órganos, y la externa ofrece una capa de protección contra el frío.

Grasa corporal y ejercicio:

Es falso que sólo por empezar un programa de ejercicios perderá grasa corporal; para perder grasa hay que crear un déficit calórico a lo largo del día (tiene que quemar más calorías de las que consume).

Algunas personas se quejan de que no pierden peso a pesar de que entrenan durante horas, esto ocurre porque después se recompensan con una cantidad excesiva de calorías.

Hay que tener en cuenta que cuanta más masa muscular se tenga, más calorías se quemarán; por lo que en un programa de entrenamiento, también es necesario que desarrolle los músculos, no se dedique única y exclusivamente a ejercicios aeróbicos (correr, elíptica, bicicleta, …)
Es cierto que, como norma general, los hombres pierden peso más fácilmente que las mujeres cuando hacen ejercicio. Las mujeres de peso normal no pierden cantidades importantes de grasa cuando comienzan a practicar deporte (en términos evolutivos, la naturaleza quiere que las mujeres tengan grasa y sean fértiles).

Es falso que para reducir la grasa del estómago y las caderas, se tiene que añadir abdominales al programa de ejercicios, lo cierto es que no se puede eliminar, sólo con ejercicio intenso, la grasa localizada en una zona del cuerpo.

· Es muy importante que separe el ejercicio y el peso, es decir, debe hacer ejercicio pensando en su salud, en su condición física, en aliviar el estrés y, lo más importante, en divertirse.

El mejor método para evitar el aumento de peso es hacer ejercicio y mantener un estilo de vida activo. Un programa de ejercicios óptimo incluye tanto ejercicio aeróbico (para mejorar el sistema cardiovascular), como ejercicio de fuerza (para mantener los músculos y la densidad ósea)

Hay que aprender a vivir en el propio cuerpo y no imaginar cuerpos con formas imposibles (normalmente impuestas por la publicidad) teniendo en cuenta lo que la genética ha pensado para nosotros. 

Es importante que no entre en el juego de las cifras; es aconsejable que NO se pese todos los días. Una báscula no mide sólo la grasa, sino también, el aumento de los músculos, el agua, la comida, el contenido de los intestinos, el café que bebió antes de pesarse, etc … (además, hay que tener en cuenta que las básculas pueden ser inexactas).

El único momento adecuado para pesarse (si insiste en hacerlo) es a primera hora de la mañana.

Debe tener en cuenta que el peso, como la altura, depende mucho de la genética y que la felicidad no debe basarse en la delgadez, sino en encontrarse bien con uno mismo.

Perder peso sin pasar hambre:

Hay que aprender a comer de forma inteligente, a mejorar la salud, a tener energía para disfrutar de la práctica de ejercicio y a perder el exceso de grasa corporal sin pasar hambre. Sí, a pesar de lo que se suele creer, es posible perder peso sin hacer dieta.

Para perder peso de una manera saludable y para mantenerlo sin necesidad de dieta, debe prestar atención a lo siguiente:

· Cuanto comer. Hay una cantidad apropiada para cada comida.

· Cuándo comer. Disfrute de grandes desayunos en lugar de ingerir grandes cenas.

· Por qué comer. Coma cuando su cuerpo necesite energía, no cuando esté aburrido, estresado o se sienta solo.

Es importante dejar de pensar en los alimentos como cosas que engordan y empezar a disfrutar de comidas satisfactorias. Hay que aprender a controlar cierto tipo de comida, no negársela.

Una técnica que mejora la capacidad para ingerir las cantidades correctas es comer conscientemente (no inconscientemente): mastique despacio, saboree la comida y deguste cada bocado, haciendo esto necesitará menos para sentirse saciado y quedar satisfecho con una cantidad menor.

Una segunda habilidad que mejora la pérdida de peso consiste en elegir más frutas, hortalizas, granos sin refinar y alimentos ricos en fibra.

Hay una forma, aproximada (recordemos que cada persona es distinta), para conocer las necesidades calóricas de cada uno. Resuelva la siguiente fórmula:

1º Estime su Metabolismo Basal (MB) – la cantidad de calorías que necesita para respirar, bombear sangre y estar vivo - , multiplique el peso que resulta saludable para usted (en kilogramos) por 20. Si usted tiene sobrepeso, utilice un peso aproximado entre lo que pesa y lo que desea (si pesa 80 kg., pero normalmente pesaba 60, utilice 70 kg como peso aproximado).

2º Añada más calorías para la actividad diaria (sin contar el programa de ejercicios). Si es usted “Moderadamente activo” añada el 50% de su MB, si es una persona sedentaria añada entre el 20 y el 40%; y si es muy activo, añada del 60 al 80%

3º Añada más calorías para la actividad deportiva.

Por ejemplo:

El peso de Juan deberían ser 60 kg : 60*20 = 1200; Juan es moderadamente activo, por lo que: el 50% de 1200 = 600, entonces 1200 + 600 = 1800. Juan consume 500 kilocalorías en la cinta de correr del gimnasio, por lo tanto: 1800 + 500 = 2300.

Para perder peso, reste el 20% del total calórico. Siguiendo el ejemplo de Juan: el 20% de 2300 = 460; por lo que 2300 – 460 = 1840 kilocalorías.

Ahora hay que repartir todas estas calorías en las 4 o 5 comidas que deberíamos hacer al día, teniendo en cuenta la frase: Desayunar como un rey, comer como un príncipe y cenar como un pobre.

Un objetivo razonable de reducción de peso es de 0,25 a 0,5 kilogramos a la semana par un cuerpo de 70 kg. Aunque hay que tener en cuenta que la pérdida de peso no es algo matemático. La naturaleza hace que la pérdida de peso sea más dura para quienes intentan reducir por debajo de su peso normal.

Recuerde lo siguiente:

· No ganará peso si su desayuno o su almuerzo son abundantes.

· Si come poco en las comidas del día y luego tiene más hambre, probablemente se excederá por la noche debido al fuerte deseo psicológico de comer. Si las comidas fuertes son el desayuno y la comida, al final ingerirá menos calorías.

· Si no tiene hambre por la noche, puede comer poca cantidad en la cena (una simple sopa o una ensalada), pero no tome sólo sopa o ensaladas para almorzar. No es suficiente. 

Debe familiarizarse con el contenido calórico de los alimentos que suele consumir, incluya en cada comida al menos tres de los cinco grupos de alimentos.

Contar calorías es un buen método para mantenernos en contacto con la capacidad que tiene nuestro cuerpo para indicarnos que cantidad de comida está bien para quedar satisfechos. Podemos y debemos sustituir el recuento de calorías por el método de escuchar las señales de hambre y saciedad de nuestro cuerpo. Contar calorías no debe convertirse en una obsesión.

Nueve pasos para perder grasa con éxito:

1 – Escriba lo que come. Debe darse cuenta que la comida engorda peligrosamente cuando se toma para entretenerse, para relajarse o para reducir el estrés.

2 – Distribuya las calorías. Comer a una hora más temprana del día evita tener demasiada hambre, perder el control y excederse por la noche.

3 - Coma lentamente. Las personas con sobrepeso suelen comer más deprisa que sus compañeros de peso normal. El cerebro necesita unos veinte minutos para recibir la señal de que ya hemos comido bastante. Recuerde que la mejor parte de la comida es su sabor. Pruebe a comer lentamente, por lo menos, una comida al día; después aumente a dos, y después a tres.

4 – Coma sus alimentos favoritos. Si usted se niega a comer lo que realmente desea, es probable que acabe comiéndolos en exceso. Por ejemplo, si los donuts con chocolate están entre sus alimentos favoritos, tómelos una o dos veces por semana. Calcule cuantas calorías hay en el Donet y estructure su total calórico en consecuencia. Cuando coma este pequeño capricho, recuerde que debe masticarlo lentamente, saborearlo y disfrutarlo plenamente.

5 – Evite la tentación. ¡Fuera de la vista, fuera de la mente y fuera de la boca!

6 – Mantenga una lista de actividades sin comida. Cuando esté aburrido, cansado, nervioso o se sienta solo, necesitará disponer de ciertas estrategias para entretenerse que no tengan nada que ver con la comida.


Cuando comemos en exceso porque estamos estresados, sólo estamos intentando ser agradables con nosotros mismos. La comida cambia la química cerebral y puede mejorar nuestro humor, de momento.


Para paliar el estrés tranquilice la mente sentándose en una posición cómoda y concentrándose en la palabra “océano”. Inspire lentamente cuando piense “o” y espire cuando piense “ceano”. Pronto, la tranquila visión de las olas del océano le ayudará a aliviar sus nervios y quizá le permita ahorrar calorías.

7 – Diseñe un plan dietético realista. No tiene que perder peso todos los días. En lugar de eso, cada día puede elegir perder, mantener o incluso ganar peso. Por ejemplo, si tiene un horario muy apretado y se pregunta cómo podrá sobrevivir a las tensiones del día, concédase el permiso para alimentarse bien y tener un día de mantenimiento de peso. Necesitará la energía para resistir.

8 – Programe el horario para hacer ejercicio. Es útil anotar la hora de la actividad deportiva en la agenda. Usted quiere hacer ejercicio regularmente para tonificar los músculos, aliviar el estrés y mejorar la salud, pero no debería hacerlo en exceso. Hacer ejercicio debe ser una forma de divertirse y, a la vez, encontrarse mejor consigo mismo.

9 – Pensamientos positivos y saludables. Cada mañana, antes de levantarse de la cama, imagínese a si mismo con un aspecto más delgado y en forma, esto le ayudará a empezar el día con optimismo. Hablarse a sí mismo en términos positivos es importante para su bienestar.

