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La barriga se resiste a todo, puedes ir a correr todos los dias 2 horas, perder 20 kilos de peso
y seguir teniendo barriguilla a pesar de todo. Incluso también te puedes “machacar” cada
semana con una tabla de abdominales y seguir encontrando una barriga cada maiiana frente
al espejo, ieso si muy tonificada! Lucir abdominales, no sdlo es cuestion de hacer deporte
0 hacer una tabla de 15 minutos de abdominales o mas cada dia, hay que seguir un plan de
ataque por varios frentes, el principal es la alimentacion y el ejercicio, pero ni vale cualquier
dieta ni cualquier actividad. La alimentacion, la respiracion y el estilo de vida, pueden hacer
que por fin, acabes con los michelines de tu cintura y luzcas ombligo sin complejos.




Sigue un diario
de las comidas

Hay una forma muy facil de comprobar qué
alimentos te hinchan, e impiden Ilucir los
abdominales. Apunta en una agenda lo que comes
durante una semana, y mide el contorno de tu
cintura cada noche y cada mafiana. Te sorprendera
comprobar, que hay dias que te levantas con
menos contorno de cintura, mientras otros
pareces un globo. Mira lo que has comido el dia
anterior, cada persona suele tener una pequeia
intolerancia o alergia, a algun alimento concreto.
Puede que estés tomando un yogur desnatado con
manzana para cenar y perder peso, y no pierdas
un gramo de cintura porque los lcteos te sientan
mal, 0 las cebollas, los tomates, etc. y en cambio,
|as legumbres te sientan de maravilla. Encuentra
los alimentos que te sientan mal y eliminalos de
|a dieta.



No te comas el
gire

Si comes en cinco minutos, tu barriga lo nota.
Una de las consecuencias mds comunes de
comer deprisa es la aerofagia, es decir, los gases
provocados por ingerir demasiado aire en las
comidas.

El aire no alimenta, pero ocupa espacio en tu
estomago y entorpece la digestion. Es preferible
que pongas a trabajar duro a los dientes y los
potentes misculos mandibulares, para digerir
bien los alimentos, tragar la minima cantidad de
aire posible, y dejar hacer su trabajo al sistema
digestivo.



Relaja tu vido

Una de las dianas mds comunes del estrés es el
sistema digestivo. Cada persona tiene un punto
débil, y para muchas, los nervios y la ansiedad
le pasan factura con malas digestiones, dolor
de estmago, hinchazon abdominal, gases,
etc. Con el tiempo, se pueden complicar
provocando el sindrome del intestino irritable
(colon espasmddico) que aparece con estos
sintomas, mds episodios de diarrea seguidos de
estrefiimiento. Si es tu caso, empieza a relajar tu
ritmo de vida y di adids al estrés.

Lafamosa curva de la felicidad, se debe en algunos
casos a los nervios. En cuanto consigas bajar el
ritmo de tu vida, notaras como el estomago vuelve
a describir una curva, pero concava esta vez.



Bebe agua con
contro

Aunque te parezca una contradiccion, cuanta mas
agua retienes, mds agua necesitas beber, para
diluir la sal de tus tejidos y eliminarla en la orina.
la recomendacion bdsica es beber ocho vasos
de agua al dfa, incluso mas ahora que el calor
aprieta y sudas mas al correr pero no conviene
abusar, el exceso de agua también puede hinchar
tu estomago y dilatarlo.

Intenta equilibrar la cantidad de liquido que
pierdes cuando haces ejercicio, pesdndote antes
y después de entrenar. Si has perdido medio kilo,
debes reponer medio litro de agua. Si bebes mds
agua de la que necesitas, o no repartes el liquido
alo largo del dia (no vale beber 4 vasos seguidos)
puedes provocar la distension de tus musculos
abdominales, y no sdlo tendrds mds estémago,
también puedes acabar con problemas digestivos.
Recuerda no “pasarte” en los extremos.



¢Sonloslacteos
el problema?

Algunas personas tienen una pequeiiaintolerancia
a la lactosa, tan pequefia que les permite tomar
leche y derivados sin sufrir graves inconvenientes
digestivos, pero suficiente para que la enzima
lactasa que digiere la lactosa (azticar de la leche)
no funcione bien y que este aziicar fermente en el
tubo digestivo y provoque hinchazdn abdominal.
Para reconocerlo basta una simple prueba: toma
un vaso de leche o queso a la hora de la cena,
y observa si te levantas con hinchazon. Si es
asi, puedes sospechar intolerancia a la lactosa
y te conviene consultar con tu médico. Si tienes
una pequeiia intolerancia a la lactosa sustituye
|a leche por yogur, requeson 0 quesos suaves
y evitar alimentos preparados que contiene
glutamato monosddico, lactosas o edulcorantes
artificiales. Si no tomas ningtin ldcteo, asegura
tu dosis de calcio con soja y derivados, salman,
cebollas, brécol, legumbres, détiles, higos secos,
frutos secos y algas.



Controla bu
estrenimiento

Es muy importante que visites al Sr. Roca todos los
dias. El estrefiimiento es una de las causas mas
comunes de un abdomen hinchado. Los atletas
suelen ir varias veces al bafio, normalmente
después de comer y eso es lo natural.

Si tu alimentacion es rica en fibra, verduras,
hortalizas, bebes agua y cumples todas las reglas,
pero no consigues regularizar el intestino, tomate
el asunto en serio.

Visita al médico, y reeduca al intestino como i
fueras un nii@, sentdndote todos los dias a
la misma hora en el baiio, hasta que consigas
funcionar como un reloj. En cuanto empieces,
notards como desaparece tu hinchazan.



Vuelvealo
integral

Y para consequir el paso anterior nada mejor
que volverse una persona “integra”. La pasta,
los bizcochos, el pan blanco, las galletas, etc.
se fabrican con harina blanca o refinada, muy
agradable al paladar, pero muy pobre en fibra y
nutrientes.

la harina blanca o refinada puede provocar
hinchazon abdominal. Intenta cambiar tu
alimentacion, aumentando los alimentos ricos en
harinaintegral (pasta morena, galletas integrales,
pan de cereales, etc.) para volver a tener cintura.



8 Esconde la sal

Prueba a pesarte después de pasar una semana
cocinando sin sal y sin salero en la mesa, seguro
que has perdido entre medio kiloy unkilo, comiendo
la misma cantidad de alimentos que antes. Tomar
demasiada sal en las comidas, provoca que las
células se hinchen con agua para diluir el exceso
de sodio, asi tu estémago terminard pareciendo el
de una rana barriguda.

El gusto por la sal es innato en los humanos y se
“maleduca” desde la infancia pero basta un mes
de tomar alimentos cocinados sin sal, para que tu
lenguarecupere la capacidad de degustar alimentos
y recuperes los afios perdidos. Puedes dar sabor
los alimentos con hierbas (perejil, orégano, salvia,
tomillo, etc.) especias (pimienta, clavo, azafrdn,
nuez moscada, etc.) y zumo de limdn para alifiar
tus comidas. Evita los picoteos ricos en sal (patatas
fritas, frutos secos tostados, etc.). Aumenta la
dosis de alimentos ricos en potasio, como platanos,
aguacates, tomates, apio, soja, brécol, espinacas,
hinojo, etc. que ayudan a eliminar la retencion de
agua en los tejidos.




9 La hora del te

Existen mucho tipos de té, y cada uno con
propiedades antioxidantes y saludables. Los mds
habituales son el té rojo y el té verde.

El té rojo estimula la digestion en comidas
abundantes en grasa, disminuye los niveles
de lipidos en sangre, es decir colesterol LDL
(colesterol malo) y triglicéridos, aumenta el
colesterol HDL (colesterol bueno) y beneficia el
metabolismo hepético.

Elté verde te ayudard a combatir el estrés, arelajar
el cuerpo, posee efectos anti-cancerigenos, te
ayudara aaumentar el metabolismo, para prevenir
|a obesidad, ademas de ayudarte a proteger el
corazon y el cerebro de enfermedades vasculares
y mejorar tu sistema inmunitario.



Respira
conscientemente

Cada vez que respiras, puedes ejercitar tus
musculos  abdominales  inconscientemente.
Si aprendes a respirar con técnicas de yoga
(respiracidn abdominal) con cada inspiracidn

B e i (sacar barriga) y espiracion (meter barriga),
% " conseguirds utilizar los mdsculos pectorales,
. élvicos y abdominales a la vez, de forma

(! JARDL e 4 -
SUTENCA DE JARD 3 b _ inconsciente. Piensa que cada dia respiras entre

10.000 y 15.000 veces, y puedes utilizar tus
musculos abdominales cada vez. No te olvides
de mantener esta respiracion abdominal cuando
corres, concéntrate en hacerlo bien porque
conseguirds mejorar los abdominales al mismo
tiempo que entrenas.




Limpieza
general de Gu
InGestino

Las verduras y hortalizas ricas en fibra, arrastran
el bolo alimenticio, evitan el estrefiimiento
y favorecen la eliminacion de los restos de
alimentos que ocupan volumen y distienden tus
musculos abdominales.

Prueba esta receta sopa “mete-barriga”;

1 litro de agua, 3 zanahorias, 1 ajo, 1 cebolla, 1
cuarto de repollo, 3 ramas de apio. Corta las
hortalizas en “juliana”y cuécelas en el agua hasta
que estén tiernas. Prueba a tomar esta sopa de
desayuno cada maiiana o de primer plato en las
cenas. Comprobards como pone tu intestino a
trabajar a “toda maquina” y visitards el bafio con
frecuencia hasta que elimines los residuos que
abomban tu vientre.



Toma Gisanas

Antiguamente, cuando las plantas medicinales
eran utilizadas habitualmente, las madres tenian
siempre a mano en la cocina una mezcla de
hierbas digestivas para hacer infusiones a los
nifios, en cuanto se les hinchaba el vientre.

la sabiduria popular era consciente de que la
hinchazén abdominal era sindnimo de malas
digestionesy problemas, que habia que solucionar
cuanto antes. Una de las plantas mas populares
de nuestras abuelas es la manzanilla, una flor
con propiedades antiinflamatorias, digestivas
y carminativas. Puedes tomar esta infusion de
manzanilla con otras hierbas digestivas como
diente de ledn, menta, semillas de hinojo, anis
verde, comino etc. hasta encontrar tu mezcla
“desinfla-barriga”.



Elimina los
gases

Una persona normal, puede llegar a producir entre
cuatro y cinco litros de gas al dia. iAqué no te lo
imaginabas! El sistema digestivo esta preparado
para eliminarlos sin dolor ni sufrimiento. Cuando
las personas tienen un problema de gases o
flatulencia, por estrés, mala digestion, problemas
de intolerancia o alergia a ciertos alimentos, etc.
el estomago se hincha exageradamente y suele
aparecer tendencia a acumular grasa en la zona
abdominal.

Si eres de las personas que se levantan cada
mafiana con un vientre liso, que desaparece en
cuanto desayunas y terminas acostandote con
un vientre hinchado cada noche, los gases son tu
problema. Para eliminarlos, debes acudir a una
revision médica que descarte otros problemas
digestivos, tomar tisanas con plantas como hinojo,
anis o cominos y seguir un plan de alimentacion
estricto para identificar los alimentos que te
producen gases y eliminarlos de la dieta.



Adelgaza
durmiendo

El descanso es parte fundamental de la vida
sana. Si no respetas las horas de sueiio, no sdlo
tendrds problemas para mantenerte despierto/a
y vital durante el dia, también ganaras mas kilos
con facilidad. Las personas que no duermen
suficientes horas (entre 6 y 8 horas) suelen
tener ataques compulsivos de hambre, comen
alimentos mds grasos y tienen problemas para
sentirse saciedad después de comer.

Intenta dormir mejor, descansando cada noche, o
recuperael suefio perdido conuna pequefia siesta.
Te resultara mds facil perder peso, especialmente
de la zona abdominal, que es la que mds sufre la
tension nerviosa.



Cuida tu Flora
intestinal

la flora intestinal estd formada por millones
de bacterias “buenas” que viven en tu sistema
digestivo y se encargan de mantener el sistema
digestivo sano. Puede que nunca hayas pensado
en ello, pero en el intestino estd la base de
la salud, mantenerlo sano y ayuda al sistema
inmunoldgico y mejora la calidad de vida. Cuando
las bacterias viven en armonia con tu cuerpo, la
digestion funciona correctamente y los alimentos
se asimilan, mientras los residuos se eliminan,
sin problemas.

Cuando tomamos antibidticos, sequimos una dieta
inadecuada o nos agobia la tension, se altera la
flora intestinal y aparece hinchazon abdominal,
gases y malas digestiones. Para evitarlo, toma
un par de yogures al dia, ricos en bacterias vivas,
lacteos con bacterias e incluso los pickles, que
son vegetales fermentados como el tipico chucrut
aleman (col fermentada) y derivados fermentados
de la soja como el y miso.



CENTRO DE ENTRENAMIENTO PERSONAL - MASAJES
JAYIER PANIZO

ENTRENAMIENTOS
Entrenamientos personalizados
en nuestro centro, a domicilio u

online.

MASAJES

‘ Servicio de masajes y osteopatia
-. en el centro o a domicilio.
= Consulta nuestros precios.

NUTRICION
Asesoramiento de nuGricin y
hdbitos alimenticios.

Calle Zurbardn, 7 Bajo 2. 28010 Madrid
javierentrenadorpersonal@gmail.com

Www.javierentrenador.es




