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Este libro esta dedicado a Dave, no porque necesite adelgazar, sino porque lleva
un gran peso a sus espaldas mientras yo trabajo, entreno y participo en carreras
de ciclismo. Sin ti, tendria que atender a demasiadas cosas. Gracias.



Este volumen sélo pretende ser un libro de referencia, no un manual de
medicina. La informacién contenida esta pensada para ayudarte a tomar
decisiones informadas sobre tu salud. Su finalidad no es sustituir ningln
tratamiento prescrito por un médico. Si sospechas que sufres alglin problema de
salud, te urgimos a buscar la asistencia de un médico competente.

La informacién presente en este libro tiene por finalidad complementar, no
reemplazar, un correcto entrenamiento con ejercicio. Toda forma de ejercicio
conlleva algun riesgo inherente. Los redactores y el editor aconsejan a los
lectores que asuman la completa responsabilidad sobre su seguridad y sus
limites. Antes de practicar los ejercicios de este libro, aseglrate de que tu
equipo esté en perfecto estado, y no asumas riesgos por encima de tu nivel de
experiencia, tus aptitudes, tu entrenamiento ni tu preparacién fisica. El ejercicio
y los programas dietéticos de este libro no tienen la intencién de sustituir ningun
plan de ejercicio ni régimen de adelgazamiento que pueda haber prescrito un
médico. Tal y como sucede con todos los programas de ejercicio y
adelgazamiento, debes contar con el permiso de un médico antes de empezar.

La mencién de empresas, organizaciones o autoridades especificas en este libro
no implica que gocen de la aprobacion de la autora o el editor, ni tampoco la
mencién de empresas, organizaciones o autoridades especificas implica que

éstas aprueben este libro, a su autora o al editor.

Las direcciones de Internet y los nimeros de teléfono que aparecen en el libro
eran correctos cuando este libro entré en prensa.
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INTRODUCCION
PONTE EN MARCHA

NTES QUE NADA, TENGO QUE CONFESAR ALGO.

Aunque he llevado durante 10 afnos el apodo de

«Chica en forma», no siempre ha sido tarea facil

conservarme en forma todo ese tiempo. De hecho,

nunca olvidaré el momento en que «se me encendio
la bombilla» y me di cuenta de que mi peso se estaba
descontrolando. Acababa de mudarme a Emmaus,
Pennsilvania, donde se publica la revista Bicycling. Estaba
en la piscina haciendo entrenamiento alternativo, sofando
con participar algin dia en un triatlon. Bill Humphreys,
antiguo ciclista profesional, también estaba alli. Por aquel
entonces se dedicaba a la publicidad en la revista.
Habiamos montado en  bicicleta juntos y estaba
abiertamente frustrado conmigo.

«Subirias sin problemas esas rampas sélo con que
perdieras 5 kilogramos», me espetd con la amable sutilidad
de Burguess Meredith en el papel de entrenador de Rocky
Balboa. jUf! Ya sabia yo que no era una liebre, pero habia
rodado mucho tiempo, habia levantado pesas y habia
nadado y salido a correr. Ya habia aceptado el hecho de que
soy una chica corpulenta. En ese momento, sentada vy
atrozmente consciente de mi misma con un bafador Speedo
en la piscina publica, le aparté de mi lado y lo mandé a
paseo. Pero dentro de mi, me pregunté si tendria razén.

Y resulté que si tenia razéon. Como muchos ciclistas (y
personas que se ejercitan con regularidad), creia que estaba
haciendo las cosas bien. Quiero decir, que yo era una
preparadora fisica profesional. Sabia todas las cosas



correctas, pero estaba cometiendo los mismos errores que
he visto un millén de veces (y contra los cuales tanto he
predicado). No contaba con una preparacién estructurada.
Me dedicaba a montar en bicicleta, nadar unos cuantos
largos, correr siempre a la misma velocidad por la pista de
ceniza. Sobreestimaba las calorias que quemaba y me
dedicaba a comer hidratos de carbono (sobre todo lo
segundo). En cuanto corregi esos errores -lo cual no me
costd mucho- bajé esos 5 kilogramos. Y asi me mantuve. ;Y
mi rendimiento escalando rampas con la bicicleta? Si,
también mejordé.

:Me autoriza perder 5 kilogramos a escribir un libro sobre
cdémo adelgazar? Por si sélo, no, pero a lo largo de los afos,
junto a mi gran amigo y colega James Herrera de la empresa
de asesoramiento Performance Driven en Colorado Springs,
Colorado (y que elaboré los planes que encontraras en este
libro), hemos asesorado a incontables clientes para perder
kilogramos -y muchos- usando los consejos de este libro.
También he pergefado libros de investigacidn y entrevistado
a docenas de ciclistas y entrenadores que han ganado la
batalla del sobrepeso con una bicicleta. Puedo afirmar con
total conviccién que, tanto si tienes que perder unos kilitos
como bajar mucho de peso, el ciclismo es un vehiculo
perfecto para hacerlo, porque ofrece ventajas Unicas a todo
el mundo.

GRATIFICACION INSTANTANEA,
RESULTADOS DURADEROS

Tomemos el ejemplo de Scott Harris. Con 38 anos, sabia que
habia ganado algo de peso. Era de esperar estando casado,
con cuatro hijos y trabajando un nUumero desorbitado de
horas en un puesto de mucho estrés en una empresa
informatica en American Fork, Utah. Era esperable que



ganara unos cuantos kilogramos en el ecuador de su
treintena. Sin embargo, en una fotografia con su cuarto hijo
recién nacido, se dio cuenta de su aspecto. Se quedd de
piedra. «Habitualmente evito salir en fotografias. Esta vez
alguien me sacd y no podia creerme lo que veia. Estaba
alarmantemente gordo: 129 kilogramos para ser exactos. En
ese momento decidi cambiar. Comencé a correr, porque
pensé que era lo que tenia que hacer. Y perdi casi 7
kilogramos. Pero me dolia mucho una rodilla. Y pensé:
“tengo que hacerme con una bici”.» Con el dinero que me
habia devuelto Hacienda recién cobrado, Scott convencié a
su mujer de que la respuesta era una bicicleta de carreras.

Y le supo a gloria a Scott, no sélo por la diversién y la
libertad indolora, sino también porque pudo llevar un
registro de su progreso sobre la bicicleta. «Soy analista. Me
encantan los niumeros, tengo un pulsimetro y un ordenador
de a bordo para la bicicleta, por lo que empecé a llevar un
registro de unos 40 6 50 minutos desde mi casa y terminaba
completamente reventado al final. Asi que me puse por
meta terminar el circuito en menos tiempo, y, cuando lo
consegui, afadi mas distancia y subidas. Realmente me
gustaba. El ciclismo es mucho mas rapido que correr, y
puedes cubrir largas distancias en poco tiempo. Es un
ejercicio vigorizador y relajante al mismo tiempo», afirma
Scott, que ahora participa habitualmente en centurias
(carreras de 100 millas) y goza de un peso saludable de
81,5 kilogramos. «Mi vida es mucho mejor gracias al
ciclismo. Es lo mejor que he hecho por mi.»

También estd el caso de Elizabeth Potter, de 27 afos,
madre soltera, ciclista, y antes comedora emocional, natural
de Salt Lake City, Utah, cuya bascula marcaba 115,5
kilogramos cuando tenia veintitantos. Durante mucho
tiempo ni siquiera intenté adelgazar. Se limitaba a evitar los
espejos y se «automedicaba» con comida. «Soy madre
soltera y pensaba: “No tengo solucién. No me puedo
permitir una canguro para salir a hacer ejercicio”. Tampoco



me podia permitir las elevadas mensualidades de un
gimnasio. Parecia un esfuerzo vano.» Entonces llegé el dia
en gue dijo basta. Sabia que tenia que adelgazar si queria
ser una madre sana, y sabia que necesitaba encontrar algo
que pudiera hacer con su hijo, dado que no contaba con
servicios de guarderia. Asi que decidi®é comprarse una
bicicleta.

«Entré en la tienda de deportes y compré la bicicleta de
montafia mas barata que encontré (475 délares para ser
exactos). Era muy pesada, pero tendria que valer.
Necesitaba llevarme a mi hijo, por lo que también compré
un carrito para nifos. Mi primera salida fue de risa. Alli
estaba yo intentando arrastrar a mi hijo y con el viento de
cara frendandonos. Me parecia estar escalando el Monte
Everest en llano.» Elizabeth siguié pedaleando, 7 dias a la
semana, incluso en los crudos meses de invierno de Utah. Ni
siquiera tenia ropa adecuada, pero no le importaba, porque
la cosa iba funcionando. A medida que fue perdiendo peso,
las montanas le parecieron mas pequenas y su diversion fue
creciendo. «Mi amigo estaba preocupado por el frio que
pasaba y lo poco preparada que estaba -recuerda-. Me
prestd sus calentadores de brazos y piernas y sus fundas
para zapatillas de ciclismo. También me asesord para que
comprara culottes acolchados y maillots de ciclismo, asi
como pedales automaticos.»

El amor por el deporte creci6 a medida que aumentd su
conocimiento. «Comencé por ver el Tour de France y algo se
activé dentro de mi. Me encantaba la sensacién de pedalear.
Queria correr rapido y lejos como en la tele.» Un afo
después de aquella primera escapada «Everest arriba»,
Elizabeth entr6 en la misma tienda y se comprdé una
bicicleta de carreras que pesaba menos de 8 kilogramos.

«Pasé de recorrer 24 kildbmetros en la bici de montana a
doblar esa distancia en carretera, retandome a correr de 64
a 80 kildmetros por los cafiones de la zona. La transicién fue
un poco dificil, aprender a cambiar de marchas y a frenar,



pero me encantaba», recuerda. Su familia estaba tan
impresionada que su madre se ofrecié a cuidar del nieto
para que tuviera mas tiempo para la bicicleta. Dos afos
mas tarde, con un peso estable de 67,9 kilogramos,
Elizabeth comenzd a participar (y ganar) en carreras locales.
«Ha cambiado mi vida. Antes comia cualquier cosa y a
cualquier hora, muchos refrescos y comida réapida. Pero, en
cuanto comencé a montar en bicicleta, mi alimentacién
cambié por completo. La comida se convirti6 en energia
para pedalear. Comencé a preparar comidas sanas y a
tomar verduras y frutos secos de aperitivo. Ahora no sigo
una dieta estricta, pero no he recuperado esos kilogramos
de mas. Sé que nunca volveré a ser la persona que era
antes de empezar a pedalear, porque he encontrado algo
gue me apasiona y durard toda la vida.»

iNo estd mal para un par de perdedores? Ambos por
encima de los 110 kilogramos y tan sdélo por haberse
enamorado del ciclismo. Y no son ejemplos aislados. En la
revista Bicycling, en la que escribo cada mes mi columna
Chica en forma, recibimos docenas de historias como éstas
de lectores que no sélo han perdido unos kilitos o han
bajado de talla, sino que literalmente se desprenden de
peso suficiente para crear otra persona -45 kilogramos o
mas-, tras descubrir el placer del ciclismo.

PERDEDORES SOBRE RUEDAS

Me revienta ver el programa The Biggest Loser y que nunca
hagan propaganda del ciclismo como medio ideal para
adelgazar. Es cierto que se ve a participantes sobre la
bicicleta estatica del gimnasio, pedaleando y sudando la
camiseta, pero me gustaria gritar ante la tele (de hecho, a
veces lanzo algun grito ante el televisor). «Montadlos en
una bicicleta de verdad.» O jacaso parece que se lo estén



pasando bien, siquiera un poquito? No. Parecen un rebano
de personas pasandolo mal hasta que el entrenador dice
que pueden parar, que es muy parecido a como yo (o
cualquier ciclista que conozca) nos sentimos cuando nos
vemos forzados a pedalear sin meta alguna en una bicicleta
que no va a nhinguna parte. Seguro que pierden unos
cuantos gramos reventandose entre las paredes del club.
Pero los beneficios reales de montar en bicicleta -gozar de
la naturaleza, divertirse, sentirse como un nifno, y disfrutar
de uno mismo- nunca entran en la ecuacién. Y eso es un
crimen.

El ciclismo no sélo es un placer. Es uno de los mejores
ejercicios para adelgazar. No importa cuanto tengas que
perder, puedes comenzar a montar en bici y salir
directamente por la puerta de tu casa. Es un deporte
respetuoso con tus articulaciones; es facil de practicar con
amigos y la familia y quemas miles de calorias sin aburrirte
hasta el extremo (jhola, maquina de step!) ni hacerte sufrir
(jadids, maquina de step!). Te saca y lleva lejos de las
paredes embrutecedoras y llenas de espejos del gimnasio y
te permite recuperar al instante esa sensacion de libertad
de la infancia. No castiga las rodillas con el interminable
asfalto como sucede al correr. Y, practicando correctamente,
te permite quemar grasas mas rapido.

Si ya conoces el ciclismo, fantastico. Ya estds enganchado
a sus beneficios. ;Todavia te queda algln peso que perder?
No hay problema. Es posible que estés cometiendo unos
cuantos errores habituales que frenan tu avance. En este
libro encontraras las claves para perder grasa, incluido
comer como un profesional y emplear la bicicleta como la
herramienta definitiva para adelgazar, y descubrir planes
detallados de entrenamiento para que pierdas 5, 10, 25 y
hasta 45 kilogramos.

Nunca ha habido un momento mejor para empezar con el
ciclismo. Las bicicletas son mejores (y mas baratas) que
antes. Hay mas ciclistas que se inician a diario en este



deporte. Desde 2005, el nimero de personas que cogen la
bicicleta a diario se ha incrementado un 36%, segun las
estadisticas. S6lo en 1 afno (de 2007 a 2008) el nimero de
ciclistas habituales, aquellos que montan al menos dos
veces por semana, también ha aumentado un 36%, segun
la National Sporting Goods Association. Son muy buenas
noticias para los ciclistas porque el nimero hace la fuerza,
y, desde luego, habra mas gente dispuesta a seguir su
ejemplo. También es estupendo para nuestra salud colectiva
y para el planeta. Los cientificos han calculado
recientemente que si todos los norteamericanos con edades
comprendidas entre 10 y 74 anos sustituyeran sélo 30
minutos de viaje en coche a diario por media hora de
ciclismo perderian mas de 29 mil millones de kilogramos,
ahorrarian 98.788.500 litros de gasolina y recortarian en
250 millones de toneladas las emisiones de CO,, un gas de

efecto invernadero, en sélo un afo.

Incluso mas importante quiza que ayudarte a conservarte
sano y delgado en poco tiempo, el ciclismo te ayuda a
mantenerte asi de por vida. A diferencia de otras formas de
deporte mas castigadoras, el ciclismo es una actividad que
se puede practicar a los sesenta, setenta y mas alla. Una
vez que te pongas en marcha para bajar de peso, este libro
te proveera las herramientas que necesitas para
mantenerte asi.

Como suena, sin dietas restrictivas y mortificantes. Ni
tampoco entrenamientos agotadores y aburridos sobre la
cinta sin fin. Sal al aire libre, monta en bicicleta y sé feliz.
Los kilogramos se irdn volando. Esa es nuestra promesa.
Ahora ponte en marcha.
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LA GRASA' Y SUS
CIRCUNSTANCIAS

POR QUE SUBIMOS DE PESO CON TANTA FACILIDAD Y COMO ADELGAZAR DEL
MISMO MODO

N HECHO: SEGUN el Director General de Sanidad de

Estados Unidos, el adulto norteamericano medio

engorda de medio kilogramo a un kilogramo vy

medio por afo. Piensa en ello un segundo. Eso

significa que, si pesabas 68 kilogramos al graduarte,
pesaras entre 77 y 95 kilogramos cuando llegue el 20
aniversario de tu graduacion, y todavia mas 10 6 20 anos
mas tarde. Pero como ocurre tan lentamente (mas o menos
72,48 gramos al mes, ;cémo notarlo?), una mafana te
levantas y buscas ponerte algo que tenga la cintura eldstica
porque no te queda ropa que te valga.

Asi es como se sintié Phyllis Ingram, de 63 afios, natural
de Barto, Pennsilvania. Habia pasado su edad adulta criando
y cuidando a su familia y atendiendo las necesidades de
otros. Siempre habia sido activa, montaba a caballo y le
gustaba practicar deportes al aire libre, pero el tiempo para
esas actividades se redujo cuando sus hijos crecieron. Y a
medida que sus hijos crecieron, también lo hizo ella, pero de
forma que no la hizo muy feliz. Al llegar a los 52 afos,
pesaba 101 kilogramos con una altura de 1,68 metros.
«S6lo con subir al segundo piso de mi casa me guedaba sin
aliento. Me dolian las rodillas. Me dolian las caderas. Me
dolia todo -recuerda-. Un dia decidi que ya era suficiente.
Era demasiado joven para sentirme tan vieja. Tenia que



adelgazar.» Se apuntd a clases de spinning. Inspirada por lo
en forma y poderosa que se sentia pedaleando en clase, se
compré una bicicleta y comenzd a pasear con grupos
pequenos y ocasionales. Hoy pesa 31 kilogramos menos y
ha reducido su talla a la mitad, pasando de una 24 a una 12.
Va en bicicleta a todas partes y, ahora que sus hijos han
crecido, tiene tiempo para excursiones largas de hasta 160
kildbmetros los fines de semana. Incluso comenzé a competir
y a ganar carreras. «Los beneficios fisicos han sido
tremendos, pero los mentales son incluso mejores. Me
siento mucho mas feliz y tengo mas energias. Me pongo de
mal humor cuando no salgo con la bici.»

Tal vez como Brian Strauser, de 35 anos, natural de
Allentown, Pennsilvania, y como millones de
norteamericanos, el peso ha sido una batalla continua que
has estado librando desde que puedas recordar, y te
gustaria ganarla de una vez por todas. «Siempre era el
grandullén que no paraba de crecer. Me mantenia en mi
peso mas o menos con el monopatin y montando una
bicicleta de BMX. Pero cuando acabé el instituto decidi que
habia llegado el momento de dejar esas aficiones y hacerme
“adulto” y entonces empecé a ganar peso. A los 24 afos,
pesaba 148 kilogramos. Era horrible.» En el caso de Brian,
fue volver a descubrir su pasién de la infancia lo que le
ayudd a estar mas en forma que nunca. En un solo afo,
simplemente con montar en bicicleta cuando podia, bajé su
peso hasta 106 kilogramos. Incluso se sintié lo bastante
motivado como para entrenar y correr su primer maratoén.
Lo hizo, a pesar del dolor de rodilla, y volvié cojeando a
montar en bici. Hoy en dia, ahora que pesa alrededor de 90
kilogramos, es un ciclista muy motivado. «No hay nada
como el ciclismo. Es probable que siempre tenga que lidiar
con el peso, pero sé que la bicicleta me ayuda a estar en el
bando vencedor de esta guerra.»

Tal vez sélo tengas que perder 7 6 13 kilogramos, pero
apuesto a que te puedes identificar con Brian, Phyllis y los



demaés ciclistas felices y ahora delgados que vas a conocer
en las paginas de este libro. Si tienes este libro en las
manos, hay posibilidades de que td, como ellos, conozcas
de sobra lo que es luchar con la bascula. Sobre el papel
parece muy facil: come menos, muévete mas y los
kilogramos se iran escurriendo. Si, vale. Si fuera tan facil,
nadie tendria sobrepeso. Todo el que haya engordado,
adelgazado y vuelto a engordar (tal vez muchas veces) sabe
qgue la ecuacién no es tan sencilla. La buena noticia es que,
como Phyllis y Brian han aprendido, el ciclismo te ayuda a
romper el circulo vicioso y a permanecer delgado de por
vida.

ATRACONES, AYUNOS Y QUEMA DE
GRASAS

Para perder grasa, es util saber primero cémo y por qué la
almacenamos. El por qué es muy sencillo. Almacenamos
grasa para tener energia que consumir cuando no hay
comida. El problema, que no es realmente un problema
cuando se plantea la alternativa, es que la mayoria de
nosotros ingerimos mas comida de la que necesitamos. De
hecho, vivimos actualmente en un mundo contaminado por
calorias y poblado de grandes consorcios empresariales que
gastan millones de délares en publicidad para convencernos
de que necesitamos comer mas. No voy a disertar sobre la
politica de los alimentos y el mercado libre del capitalismo,
pero seguro que saber a qué te enfrentas te ayuda a tomar
decisiones informadas para perder peso.

Disponemos ahora de 3.900 calorias (la cantidad
suficiente para 2 dias en la mayoria de los casos) a diario
para hombres, mujeres y nifos en Estados Unidos, segun las
entrevistas sobre la disponibilidad de alimentos per capita.
Nadie nos pone una pistola en la cabeza para forzarnos a



comer tanto, sin duda. Pero admitamoslo. Estan por todas
partes y son muy tentadores. Patatas fritas, rollitos de
queso y bollos de miel y galletitas... siempre hay alimentos
deliciosos a nuestro alcance en todas las gasolineras,
tiendas de barrio, puestos callejeros, bailes, conciertos v,
por supuesto, supermercados. Las raciones en restaurantes
y el tamano de las porciones de los paquetes de comida han
crecido hasta adquirir proporciones monumentales. Hemos
llegado a asociar comida con entretenimiento; de hecho, la
comida en si es el principal entretenimiento. Es muy, muy
dificil no comer mas de lo pensado a diario. Asi no deberia
sorprender que comamos cada vez mas. Aunque sea un
tema sujeto a considerable debate, algunos expertos
calculan que hoy en dia ingerimos al menos 300 calorias
mas a diario -basicamente una comida adicional- que hace
sélo 25 anos. Incluso los que no admiten que comemos
mucho mas estan totalmente de acuerdo en que quemamos
mucho menos, lo cual nos lleva al siguiente punto.

Cada 453 gramos de peso corporal equivalen a 3.500
calorias de energia almacenada, sin usar y lista para su
consumo por el cuerpo. No se necesita una licenciatura en
matematicas para reparar en que el exceso en nuestra
ingesta se va sumando con rapidez. A menos que hagas
algo para convertir esas calorias en energia y quemarla,
éstas se almacenan en forma de moléculas de grasa en los
adipocitos. El cuerpo usa esas células adiposas como una
cuenta de ahorros, en caso de que necesites energia cuando
escasee la comida. Como es probable que hayas notado, es
un sistema muy eficiente. Para la mayoria de nosotros, es
mucho mas facil llenar esa cuenta de ahorros biolégica que
vaciarla.

En teoria, deberia ser facil. Habras oido un millén de
veces que adelgazar es sdélo cuestidon de gastar mas calorias
de las que entran. Asi, si quemas sélo 500 calorias mas de
las que comes, deberias alimentarte de esos adipocitos y
perder unos 453 gramos por semana. jOjala fuera asi de



sencillo! Como todo lo demdas en cuestiones de adelgazar,
guemar grasas no es una ecuacidon perfecta. Incluso los
fisiélogos del ejercicio mas respetados del mundo confiesan
dolorosamente que los cientificos saben todavia muy poco
sobre el modo en que quemamos calorias. ;Por qué si no las
universidades de todo el mundo realizan cientos de estudios
cada ano intentando entender el modo en que el ejercicio y
la alimentacién permiten adelgazar?

«El problema es que no somos maquinas perfectas que
procesen y quemen la energia de forma idéntica», explica
Tim Church, MD, PhD, MPH, catedratico del Pennington
Biomedical Research Center en el Louisiana State University
System de Baton Rouge. Somos seres humanos individuales
gobernados por una biologia Unica en cada caso. Piensa en
tus familiares y amigos. No es un secreto que algunos
pueden comer sin medida y no engordar un gramo,
mientras que otros ganan peso en cuanto caen en un
minimo exceso. El modo en que quemamos, usamos Yy
almacenamos energia estd determinado por diversos
factores, como el metabolismo, la composicién corporal y la
genética. Las personas que gueman mucha grasa durante el
dia muestran tendencia a enviar calorias que se almacenan
a corto plazo en los musculos, de modo que estan listas
para utilizarse como energia, explica el doctor Church. Otras
personas se parecen mas a las ardillas, que almacenan
calorias a largo plazo en el tejido adiposo. Este
almacenamiento diversificado es en parte genético. Pero no
es inmutable. La genética, como se dice, carga el arma,
pero el estilo de vida interviene de forma capital en que se
apriete el gatillo. Aqui es donde participa el ejercicio,
especificamente el ciclismo, ya que es una de las formas
mas sencillas de convertir tu cuerpo en un horno eficaz
quemagrasas.

En nuestro interior contenemos un sistema intrincado de
hormonas y enzimas, como la insulina (famosa por su papel
en la regulacién de los niveles de azucar en la sangre) y la



lipoproteinlipasa (LPL), cuyo trabajo es asegurarse de que el
aporte energético vaya a los lugares adecuados para
guemarse o almacenarse. También tenemos un sistema
circulatorio cuya labor es hacer llegar todas estas hormonas
y sangre rica en nutrientes a los lugares adecuados. Bueno
isabes qué? Tu estilo de vida y habitos de ejercicio pueden
tener un tremendo impacto sobre estos sistemas, tanto
positiva como negativamente. El sedentarismo crénico pone
todos estos sistemas en hibernacién. Los recientes
«estudios sobre la inactividad» (una rama novedosa de la
ciencia basada en nuestras vidas deprimentemente
sedentarias) muestran que cuando nos sentamos unas
cuantas horas el cuerpo comienza literalmente a rebajar el
nivel de actividad metabdlica. Las enzimas quemagrasas
como la LPL comienzan a desactivarse. Siéntate en tu
despacho (o en el sofa) un dia entero, y la actividad de las
LPL caerd en picado un 50%. Es una cuesta resbaladiza en
caida libre. A menos que te levantes y te pongas en
movimiento, tu cuerpo asumira un estado conservador en el
gasto de energia. La circulacién se enlentecera. La digestion
se volverd perezosa. Los hornos quemagrasas del cuerpo se
enfriaran hasta ser sélo una Illamita. Debido a Ila
informatizacidon de todos los 6rdenes de la vida, desde las
operaciones bancarias online y las compras por Internet
hasta las relaciones sociales, permanecemos sentados mas
que nunca en la historia de la humanidad. Como resultado,
los expertos calculan que actualmente quemamos 1.000
calorias menos al dia -el equivalente a la mitad diaria- que
hace 30 anos.

Es evidente que la respuesta pasa por movernos mas. Y,
como pronto descubriras, el ciclismo es el ejercicio perfecto
tanto si tienes mucho o poco peso que perder.

EL PODER DEL PEDALEO



;i Qué vuelve el ciclismo tan especial en lo que se refiere a
perder peso? Comencemos por la mecanica. El ciclismo es
un ejercicio en que no se producen impactos, lo cual
significa que no sufren las articulaciones, por lo que hasta
los ciclistas mas pesados se pueden subir a una bicicleta y
pedalear. Con las bicicletas actuales dotadas de marchas,
desde los principiantes mas desfondados hasta los ciclistas
recreativos pueden pedalear cémodamente muchos
kildbmetros. El ciclismo también ejercita los musculos mas
grandes del cuerpo -cuadriceps, isquiotibiales, musculos de
la cadera y glUteos-, todos ellos esenciales para mejorar la
capacidad de quemar grasas.

El ciclismo, sobre todo los recorridos largos a un ritmo
constante, desarrolla cientos de miles de capilares en las
piernas, lo cual significa que puedes suministrar mas sangre
rica en oxigeno a los musculos que se ejercitan. Al mismo
tiempo, las mitocondrias -los hornos presentes en las
células musculares y donde se queman las grasas- se
vuelven mas grandes, por lo que pueden usar el mayor
aflujo de oxigeno para quemar mas grasas y generar mas
energia. En un estudio con hombres y mujeres
relativamente sedentarios, después de sbélo 8 semanas de
ciclismo cinco veces por semana durante 30 minutos, se
incrementd un 40% la relacién entre capilares y fibras (un
medio para expresar cuantos vasos sanguineos hay por
fibra muscular) en los cuddriceps, un 15% la densidad de
sus mitocondrias y casi lo mismo (un 13%) la cantidad de
oxigeno que pudieron usar las piernas durante el ejercicio. Y
todo tan sélo 2 meses después. En otro estudio, los
investigadores descubrieron que la actividad de la LPL (una
enzima quemagrasas) de los ciclistas se elevaba hasta 30
horas después de montar en bicicleta. El tipo de
entrenamiento de fondo que se practica sobre una bicicleta
también eleva los niveles de proteinas transportadoras de
acidos grasos y enzimas transportadoras de células
adiposas, por lo que tu cuerpo se vuelve mas eficiente en el



aporte de acidos grasos de las reservas a los musculos que
trabajan. En resumen, cuanto mas en forma estés, mas
oxigeno podrds usar y mas grasas quemaras.

El ciclismo también incrementa la quema diaria de
calorias. Primero y mas evidente, el ciclismo quema calorias
-cientos de ellas- mientras estas en ruta pedaleando.
Incluso a un ritmo de paseo de 21 a 24 kildbmetros por hora,
se gueman de 500 a 600 calorias por hora o alrededor de
4.000 semanales, suficiente para bajar mas de 453 gramos
si montas una hora cada dia. El ciclismo también obliga al
cuerpo a seguir quemando calorias a un ritmo mas alto
después de que has aparcado la bicicleta, dado que el
cuerpo sigue trabajando para reparar y reabastecer los
musculos. Finalmente, el ciclismo genera tejido muscular
magro y eleva el indice metabdlico basal (IMB), es decir, las
calorias que quemas mientras estds haciendo esto vy
aquello, pero no ejercitdndote. Los estudios demuestran
que, con solo de 30 a 45 minutos de ejercicio, el IMB se
mantiene elevado la mayoria de los dias de la semana. Y
por si esto no fuera suficiente, a la mayoria de las personas
el ciclismo les resulta tan vigorizante que se muestran mas
activos y, por tanto, queman mas calorias a lo largo del dia.

Aunque no es posible reducir la grasa de forma selectiva,
es decir, perder grasa corporal en un punto problematico
del cuerpo, mediante el ciclismo se crea tejido muscular
magro en el hemicuerpo inferior y se reduce la grasa en su
porcién media. De hecho, incluso antes de que pierdas peso
en la bascula, el ciclismo comenzard a derretir y desechar
peligrosa grasa del vientre. En un estudio con 24 diabéticos
de ambos sexos, de 45 afos o mas, los que montaron en
bicicleta 45 minutos tres veces por semana durante 8
semanas redujeron un 48% su grasa visceral (la grasa
profunda del vientre que cubre y comprime los 6rganos y
provoca cardiopatias, diabetes y otras enfermedades).

Mientras hablamos de quemar y perder grasa, no hagas
caso a lo que puedas oir sobre la «zona gquemagrasas».



Encontraras una exposicidn exhaustiva sobre este tema en
el capitulo 3, pero basta decir que, mientras técnicamente
guemas mas grasa a una intensidad de pedaleo mas baja,
también se gquema mucha grasa cuando pedaleas con
brusquedad o incluso vigorosamente, y también se gueman
mas calorias. En un estudio realizado en la Georgia State
University, los investigadores descubrieron que los ciclistas
gque realizaban rutas cortas y duras o bien largas y mas
tranquilas con el mismo consumo de calorias quemaban la
misma cantidad de grasa con independencia de la
intensidad del pedaleo. Pero no te preocupes. Los planes del
capitulo 4 te ensefardn a entrenar estratégicamente. Todo
cuanto tienes que hacer es montar en bicicleta.

MEDIOS SIGILOSOS CON LOS QUE EL
CICLISMO REDUCE EL PESO

La quema de calorias y la creacion de musculo son medios
evidentes con los que el ciclismo te ayuda a deshacerte de
los kilogramos que te sobran. Pero eso es sélo el principio.
He aqui unas cuantas formas silenciosas y a veces
sorprendentes mediante las cuales el ciclismo te ayuda a
desembarazarte rapidamente de la grasa.

El ciclismo te hace feliz. Un reciente estudio de la
Bowling Green State University documenté que tan sdélo 10
minutos de ciclismo mejoraron el humor de 21 hombres y
mujeres en comparaciéon con un grupo similar que no hizo
nada durante ese periodo. Otro estudio muestra que sélo 30
minutos diarios de actividad aerdbica, como pedalear de 3 a
5 dias por semana, mejoran significativamente los sintomas
de depresién y que las actividades mas bruscas, como el
ciclismo, actdan incluso mas rapido.

Una mayor felicidad ayuda a bajar grasa reduciendo la
posibilidad de que intentes subirte el animo con una tarrina



de helado o una pizza para quitarte el desanimo después de
un dia malo en el trabajo. Investigadores de la Universidad
de Cornell han descubierto que la gente triste no sélo tiende
a comer mas, sino que esa comida es mas rica en hidratos
de carbono e hipercaldrica que la de los que son felices.

El ciclismo te da mas energia que quemar. Una
anécdota graciosa. El otro dia fui en bicicleta a buscar a mi
marido para salir a rodar durante la comida cerca de la
Universidad de Lehigh donde él trabaja. Llegué al
aparcamiento, donde habia una hilera de coches con sus
duenos echandose una siestecita al sol con el asiento
reclinado. «Asi solia ser yo», pensé con una sonrisa. Afos
ha, estaba trabajando en New Jersey y habia dejado de
montar en bicicleta, de correr o de hacer cualquier otra
actividad. Permanecia sentada en el despacho desde las
8:30 hasta el mediodia; algunos dias apenas era capaz de
mantener los ojos abiertos. Al llegar la hora de comer, otros
companeros y yo saliamos a coger el coche, aparcarlo
donde hubiera sol y nos echdbamos la siesta antes de
volver a sentarnos ante el ordenador el resto del dia,
luchando para que no se nos cerraran los ojos durante la
tarde. Ese malestar me seguia hasta casa, y preparaba la
cena a regafadientes y me tumbaba a ver la tele hasta la
hora de dormir. Me volvi blanda vy triste.

Entonces conoci a personas que salian a correr o a montar
en bicicleta a la hora de la comida. No estaba segura de
dénde sacaban fuerzas para eso, pero queria ser una de
ellas. Los resultados fueron sorprendentes e instantaneos. El
dia que me decidi a montar en bicicleta durante el
almuerzo, estuve toda la manana emocionada (y nerviosa).
Dejé de pensar en la siesta y dejé de quedarme dormida.
Aungue resultd un poco duro que mis perezosas piernas se
movieran al principio, una vez en marcha, la vuelta en
bicicleta fue asombrosa. Charlamos y reimos, subimos con
esfuerzo las colinas y rodamos en suave descenso por ellas.
Volvi al trabajo revigorizada y mucho mas productiva que



cuando me echaba una siesta en el aparcamiento. Fue una
leccién que calé hondo. La energia genera mas energia.
Cuanto mas te muevas, mas querras moverte. Y no soy sélo
yo quien lo dice. Hay miles de personas que lo afirman y
hay datos cientificos que lo avalan.

Cuando investigadores de la Universidad de Georgia
analizaron datos de 70 estudios sobre el ejercicio y la fatiga
con mas de 6.800 hombres y mujeres, llegaron a la
conclusion de que el 90% de los estudios obtuvieron el
mismo resultado: el ejercicio aumenta la energia y reduce la
fatiga. Las personas sedentarias que participaron en un
programa de ejercicio experimentaron menos fatiga que sus
pares todavia sedentarios, y el aumento medio de las
energias fue mayor que las mejorias registradas con
medicamentos estimulantes. El aumento de la energia fue
similar en casi todos los grupos, sanos o con enfermedades
cronicas, incluyendo cardidpatas, diabéticos y personas con
cancer. jEstas cansado de estar cansado? Monta en
bicicleta.

El ciclismo induce un sueno mas reparador. Como te
aporta tanta energia durante el dia, el ciclismo te ayudard a
dormir como un bebé por la noche, lo cual es bueno cuando
te planteas el estado lamentable de la mayoria de las
noches. Las estadisticas sobre el sueno muestran que las
horas de suefo medias han descendido de 9 a 7 horas
durante los dultimos 20 afos, siendo muchos los que
dormimos menos horas. Esa es una mala noticia si quieres
adelgazar, dicen los cientificos, porque no concedes al
cuerpo el suefo que necesita y empieza a buscar alivio en
forma de comida.

:Recuerdas que aguantar en las fiestas que duraban hasta
el amanecer en la universidad era mas facil cuando
contabas con una bolsa de patatas fritas para hacerte
compafia? Eso es porque, cuando estds cansado, se
segregan por todo el cuerpo niveles mas altos de una
hormona clave en la regulacién del apetito llamada grelina,



que te abre el apetito y te ayuda a mantenerte alerta. Peor
aun, no te apetecerd una manzana y un vaso de leche para
acallar el estébmago. Lo mas probable es que quieras
alimentos azucarados para elevar tus niveles de azucar en
sangre y cargar tus niveles de energia. Lo mas interesante
es que los investigadores han hallado que incluso los
hombres y mujeres que comieron menos durante periodos
en que durmieron poco siguieron ganhando peso,
probablemente porque sus cuerpos dormian en un estado
de conservacidn de la energia, y no quemaban calorias con
tanta eficiencia.

Las estadisticas sobre el suefio y el peso son
sorprendentes. El Nurses’ Health Study (Estudio de salud de
las enfermeras), que investigé los habitos de suefio y las
tendencias del peso corporal de mas de 68.000 mujeres
durante méas de 16 anos, hallé que las que dormian sélo 5
horas tenian un 32% mas de posibilidades de ganar 15
kilogramos o mas durante el curso del estudio, y fueron un
15% propensas a volverse obesas que las que dormian 7
horas por noche. Hubo incluso una diferencia pronunciada
entre las que durmieron 6 horas por noche (un 12% mas de
posibilidades de sufrir un aumento grande de peso) y las
que durmieron 7 horas.

El ciclismo practicado con regularidad ayuda a caer
dormido con rapidez, a dormir mas profundamente y a
pasar mas tiempo con los o0jos cerrados. Cuando
investigadores de la Universidad de Stanford pidieron a 43
hombres y mujeres con problemas leves de suefno practicar
de 30 a 40 minutos de ejercicio aerébico, entre otros montar
en bicicleta, 4 dias por semana, hallaron que, transcurridas
16 semanas, los voluntarios se dormian 15 minutos antes y
dormian 45 minutos mas cada noche. Esto constituye una
hora mas de suefio con muy poco ejercicio.

Todavia no se sabe exactamente el modo en que el
ejercicio diario induce mas facilmente el suefio por la noche,
pero los investigadores creen que es una combinacion de



reduccidon del estrés y regulacién de los ritmos circadianos.
El ciclismo también te obliga a disfrutar del aire fresco y el
sol, lo cual ha demostrado mejorar los ritmos bioldgicos.

El ciclismo reduce el apetito. He aqui un tema
controvertido. Muchas personas que intentan recortar la
ingesta de calorias y perder peso sienten preocupacién por
la posibilidad de que el ejercicio les haga comer mas. Para
algunas personas es cierto, sobre todo si se vuelcan en la
comida como recompensa de los entrenamientos. Sin
embargo, en lo que se refiere al apetito, las evidencias
demuestran que lo contrario es la verdad. Estudios sobre
hombres y mujeres con sobrepeso que empezaron a hacer
ejercicio demostraron que el ejercicio vigoroso en realidad
suprime el apetito durante las horas inmediatas.
Igualmente, investigadores de Ila Universidad de Tufts
escribieron en un articulo de revisién que las personas por
lo general experimentan una «reduccidon espontanea del
hambre» cuando comienzan a hacer ejercicio, lo cual
también conduce habitualmente a una pérdida de peso.

El ejercicio aerdbico, como el ciclismo, parece calmar el
apetito a mas de un nivel. Primero, el ciclismo eleva los
niveles de dopamina y activa los centros de placer del
cerebro. Te hace sentirte mejor, sustituyendo la necesidad
de otros estimulantes como patatas fritas o galletas de
chocolate. Segundo, investigadores de la Universidad de
Loughborough en el Reino Unido han documentado que 60
minutos de ejercicio vigoroso, como ciclismo con pedaleo
brusco, reducen la liberacién de grelina, una hormona que
estimula el apetito, y aumentan la liberacién del péptido YY,
una hormona que suprime el apetito.

El ciclismo alivia el estrés. Aunque los cientificos
todavia estan desentrafnando los factores biolégicos, parece
haber una conexidon directa entre el estrés y el aumento de
peso. Se reduce a lo que hemos venido a llamar reflejo de
lucha o huida. Cuando estamos sometidos a estrés, sea en
casa o en el trabajo, o tal vez por desgracia en ambos sitios,



