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Existen muchostipos de gluteos:los que
son grandes y generosos, los que son
planos, los pequenos, los respingones,
los que son caidos...

Tengas el gluteo que tengas nosotras
queremos transformarlo, o al menos,
ayudarte a mejorarlo a través de este
manual de gluteos, pero antes queremos
que seas consciente de que existe algo
contra lo que ni nosotras ni tu misma
podras luchar, tu genética.

La genética es la que determina
en gran medida tu capacidad para
mejorar y cambiar algo de tu cuerpo,
y con genética nos referimos por
ejemplo al tipo de fibras musculares
que predominan en tu cuerpo, al factor
hormonal, a la edad, etc.

Esto significa que dependiendo de tu
geneética podras conseguir resultados
mejores o0 no tan buenos como los que

tiene tu cabeza como referente. Por eso,
deberias de dejar de crearte estereotipos
y fijarte mas en tus avances, en el antes
y el ahora, independientemente de si es
lo ideal o no.

Es decir, si tus gluteos siempre han sido
planos, no pretendas conseguir unos
gluteos tan voluminosos como los de JLo
(Jennifer Lopez) o Kim Kardashian. Sin
embargo, si podras mejorarlos mucho,
pero con pacienciay con mucho trabajo.

Por ejemplo, aqui tenemos algunos
casos de éxito que hemos logrado
donde podras ver cambios realmente
asombrosos, pero que quizas para ellas
no lo sean tanto porque en su cabeza
entraban otros ideales inalcanzables:

Lo mas importante alahora de conseguir
unos buenos gluteos con volumen, es
entender que lo que necesitan estos es
una gran cantidad de masa muscular.



Por ello, hay que tener cuidado con las
bajadas bruscas o excesivas de peso,
ya que cuando bajamos de peso
bruscamente, puesto que los gluteos
poseen gran parte de masa grasa, son
los primeros que tienden a disminuir o
a caer.

Para evitar esto, hay que seguir una
nutricion adecuada, evitando perder
demasiado peso repentinamente, pero
sobre todo, hay que entrenar los gluteos
con intensidad para conseguir que
aumente el numero de fibras musculares
y por tanto, su tamano.

El mayor problema con el que nos
solemos encontrar los entrenadores vy
nutricionistas son las expectativas que
se ponen.. Si estas son demasiado
inalcanzables como deciamos al inicio,
corren el riesgo de que se tire la toalla
enseguida. Mientras que si vas fijandote
en el dia a dia de lo que has conseguido,
te sentiras mejor y seguiras luchando
por mantenerlo y que esto vaya a mas.

Cada mujer tiene sus propias
caracteristicas, sus rasgos, su genética,
etc., por lo que no puedes fijarte en los
gluteos de tu amiga o de una famosa.
Tienes que fijarte en los tuyos propios,
en como han sido siempre y desde ahi
poder establecer tu objetivo.



Sedentarismo. Gran parte del
problema de la amnesia o inhibicidon
glutea la tiene el sedentarismo que
existe en la sociedad actual.

. Activacion incorrecta de los gluteos

porgue no existe una conexidon mente-
musculo adecuada.

Estimulo inadecuado. Esto puede
ocurrir por las varias razones:

. Carga insuficiente o en
contraposicion, carga excesiva.

. Poco o mal descanso.

. Demasiados descansos
entre estimulos (durante el
entrenamiento).

. Volumen de entrenamiento es
excesivo o deficiente.

Técnica del ejercicio incorrecta que
no te permite focalizar el musculo
diana.

Estrés mental de la vida diaria
+ cortisol + estrés metabdlico
provocado por el entrenamiento
hacen que se alargue el tiempo de
recuperacion.

. Alimentacion incorrecta que no esta
adaptada a los objetivos.

. Descontrol hormonal. Las hormonas
afectan a la ganancia de masa
muscular.

. Genética. En este caso influye en la
capacidad para generar fuerza.

Para evitar esto y conseguir aumentar
tus gluteos, lo mejor es dejarte aconsejar
y qguiar por un profesional que pueda
evaluar tu estado, que entienda como
eres y como te sientes y que pueda
adaptarse al tiempo y a la situacion que
te rodea.




Es decir, si te encuentras estancada en algo que no has podido mejorar a traves
de otros programas es porque quizas esos programas son completos pero no se

enfocan en tu handicap.

Paraque puedas mejorar,necesitasentenderal gluteoanatomicaybiomecanicamente,
y a partir de ahi conocer como puedes conseguir mejorarlo y aumentarlo a través del

entrenamiento y de la nutricion.

ANATOMIA DE LOS GLUTEOS

Los gluteos se conforman basicamente por los siguientes tres grandes
protagonistas: el gliteo mayor, el gluteo medio y el gluteo menor.

Glateo medio

Gluteo menor
(o minimo)

Obturador interno

El gluteo mayor es el musculo mas
grande y superficial que representa
aproximadamente 2 terceras partes del
tamano total. Es un potente extensor
de la cadera, es decir, es quién ayuda
a empujar hacia delante la cadera. Por
tanto, este musculo es el que ayuda a
enderezar tu cuerpo en la subida de

Gluteo mayor

_{Glﬁteo medio

" " Glateo mayor
/ (0 maximo)

El gluteo medio y el menor se encargan
de rotar la cadera hacia fuera y abducen
la pierna, es decir, la separan del

cuerpo. Por ello, a menudo la debilidad
del gluteo medio suele derivar en una

mala estabilidad de la cadera y en

consecuencia de la rodilla, y en dolores

de espalda baja.

ciertos movimientos tales como el peso
muerto o la sentadilla.




Como ves, los gluteos van mas alla de lo estético, ya que la debilidad de alguno de
ellos podria derivar en lesiones o0 en dolores muy molestos que pueden limitar tu dia

a dia.

COMO MEJORAR Y CONSTRUIR LOS GLUTEOS

AMNESIA GLUTEA

En la actualidad, debido a las malas
posturas diarias, al tipo de trabajos y a la
inactividad cada vez mayor de gran parte
de lapoblacion, se esta produciendo una
activacion muy escasa o poco eficaz de
los gluteos que esta haciendo que estos
queden inhibidos. Esto es la amnesia
glutea.

Para evitar esta amnesia glutea, hay 2
cosas primordiales que debemos tener
en cuenta:

12 > Reducir el tiempo de inactividad
fisica.
22 5> Aprender a activar los gluteos.

A la hora de trabajar los gluteos lo
mas importante es saber activarlos,
ya que si no sabemos hacer esto, no
conseguiremos nunca que mejoren y
por ende, que crezcan.

Por ello, te vamos a dejar una rutina de
activacion que podria servirte para evitar
esta amnesia y que aprendas a sentir tus
gluteos, asi como de preparacion antes
de tu rutina de gluteos y piernas:

RUTINA DE ACTIVACION

Realiza 2 rondas de 10 repeticiones
de cada ejercicio de este circuito sin
descansar entre ejercicios ni rondas
pero sin prisa.


https://vimeo.com/907817747/c8944a6a54?share=copy

Recuerda la importancia de la conexion
mente-musculo, por lo que deberas
dar prioridad a una velocidad lenta y
controlada en cada repeticion.

CRECIMIENTO MUSCULAR

Una vez sepas como activar los gluteos
sera mas sencillo que se produzca
el crecimiento muscular o lo que
conocemos por hipertrofia.

Para que el crecimiento muscular se
produzca existen 3 vias principales:

1. Dano muscular

Tanto el entrenamiento de fuerza en
general, como la realizacion de nuevos
ejercicios a los que el cuerpo no esta
acostumbrado y no ha producido
por tanto ninguna adaptacion aun,
van a producir un dano muscular que
aumentara la hipertrofia muscular, pero
este dano es aun mayor cuando se
somete al musculo a una gran tension
pasiva en estiramiento, es decir, en
ejercicios que produzcan mucha tension
cuando el musculo esta estirado.

Los mejores ejercicios de gluteos
para producir dicha tension seran
los conocidos como ejercicios de
estiramiento.

Estos ejercicios que producen esta
tension muscular son las sentadillas,

los pesos muertos, las zancadas y los

step up.

2. Tensionh mecanica

La tensidon mecanica es la responsable
de que se produzcan las adaptaciones
estructurales que promueven elaumento
de la masa muscular derivado de la
practica del entrenamiento.

Como ya sabes, la hipertrofia es el
aumento en el tamano de las fibras
musculares y ésta se estimula cuando
estas fibras detectan una elevada
tension mecanica.

Para que una fibra detecte cierta tension
mecanica, debe estar trabajando
intensamente y debe producirse una
velocidad lenta de contracciéon debido
a la fatiga.

Es decir, no se trata de hacer el ejercicio
lento aposta (ya gque en este caso



estariamos hablando de ofro tjpo de
entrenamiento), sino de que a medida
que aumenta la fatiga es el propio
musculo quien acaba haciendo cadavez
mas lento el movimiento, aumentando
asi por tanto el tiempo de tension pero
con la misma carga del principio.

Por lo tanto, para conseguir este objetivo
se necesitara realizar repeticiones que
esten cerca del fallo muscular.

La tension mecanica al tratarse mas bien
de una unidad de fatiga, no dependera
tanto del ejercicio en si, sino del grado
de esfuerzo.

Si bien es cierto que por lo general en
aquellos ejercicios donde hay un mayor
ROM (Range Of Movement) puede
darse el caso de que la activacion
sea mayor, ya que el musculo esta
participando durante mas tiempo, pero
esto no siempre tiene por que ser asi.

Nos referimos a los Illamados

ejercicios de activacion.

Los ejercicios de activacion producen
una mayor tension mecanica debido a
la velocidad controlada y mantenida con
la que han de hacerse y la carga mas
alta con la que se pueden trabajar. Estos
son: hip thrust, pull through, puente
de gluteos y patada de burro/gluteos,
aunque en este uUltimo caso dependera
de la carga y también puede usarse
como ejercicio finisher/bombeo.

3. Estrés metabdlico

A diferencia de las otras dos vias para
obtener hipertrofia muscular, el estrés
metabdlico es un factor que esta
involucrado en la ganancia de masa
muscular, pero por si mismo no es capaz
de producir un aumento de la hipertrofia.

Este proceso consiste en la
acumulacion de metabolitos vy
diferentes subproductos, fruto

principalmente de la glucdlisis anaerobia
durante el entrenamiento.

A medida que la acumulacion de estos
metabolitos aumenta en el musculo,
se produce un aumento de la fatiga
periférica lo que, en primera instancia,
contribuira al crecimiento muscular
ya que dicha fatiga facilita el
reclutamiento muscular por parte del
sistema nervioso central de las zonas
implicadas.



Existen 3 premisas que deberian
darse para que se produzca el estrés
metabodlico durante la practica de
cualquier ejercicio o rutina:

. Tiempo elevado de tension: cuanto
mayor sea el tiempo de tension, mayor
sera el estrés al que sometemos al
musculo/s implicado/s.

. Volumen de trabajo alto: cuanto mas
tiempo se emplee en realizar la rutina
O egjercicios, mayor sera el estrés
metabdlico al estresar durante tanto
tiempo al cuerpo.

. Descansos breves: para que se
produzca el estrés los descansos
entre ejercicios y series han de ser
breves.

Los ejercicios ideales para llevar a cabo
estas premisas dada su naturaleza, seran
los denominados ejercicios “finisher?,
de quemazoén o bombeo.

Los ejercicios “finisher” son aquellos
tales como: abducciones (en cualquiera
de las posiciones: tumbada, de pie,
sentada,...) frog pump, kick back con
mini band, sentadilla con rebotes,
monster walk, etc.

Estos ejercicios son ideales para
culminar las sesiones de entrenamiento
de gluteos, de ahi su nombre “finisher”.

Dicho todo esto, una rutina completa

de gluteos por tanto seria una rutina
en la que se incluyan estos 3 grupos
de ejercicios (estiramiento, activacion y
bombeo).

Por ejemplo, unas sentadillas para
comenzar, seguir con un hip thrust y
terminar con unas abducciones con
mini band. Y ademas de esto, a cada
uno de estos grupos se le podran anadir
mas ejercicios en funcion del objetivo y
del volumen de entrenamiento que se
busque.



FREGUENCIA IDEAL DE
ENTRENAMIENTO

Lo ideal seria repartir la carga de
entrenamiento de los gluteos entre 2 a
3 dias a la semana.

Es decir, los gluteos no deberian
entrenarse unicamente en la sesion de
piernas y gluteos, sino que parte de esos
ejercicios que haya en dicha rutina, a
fin de repartir las cargas y estimular los
gluteos mas dias, se repartan en uno o
dos dias mas.

Como ves, aumentar los gluteos es algo
mas complejo de lo que pensabas y te
llevara untiempo conseguirlo, sobre todo
si tu genética no acompana demasiado...

;COMO ALIMENTAR TUS
GLUTEDS?

1. GANAR MUSCULO

Ahora que ya sabes que lo mas
importante a la hora de conseguir unos
buenos gluteos es ganar una gran
cantidad de masa muscular.. Debes
entender como conseguir aumentarla
gracias a una buena nutricion.

En primer lugar, es necesario que sepas
que tus objetivos van a determinar
cuantas calorias necesitas consumir
cada dia para ese objetivo que te has
planteado.

Si tu objetivo es la pérdida de peso,
entonces necesitas crear un déficit
caldrico, es decir, consumir menos
calorias de las que gastas para alcanzar
un balance negativo y que tu cuerpo
utilice la grasa como fuente energética.

Si por el contrario, estas tratando
de ganar peso o aumentar masa
muscular, entonces necesitas realizar
un superavit caldrico, es decir, consumir
mas calorias de las que gastas para
que tu cuerpo tenga suficiente energia
durante los entrenamientos y pueda ir
aumentando esos gluteos.

Pero, si te gustaria mantenerte en tu
peso corporal actual mientras mejoras



tu composicion corporal, necesitas estar
en un mantenimiento caldrico.

Como has podido comprobar, ya sea
para el mantenimiento, la pérdida de
peso olagananciamuscular, tendras que
esforzarte para moldear esos gluteos y
mejorar tu composicion corporal general
llevando un plan de entrenamiento y de
nutricion personalizado.

Ahora bien, équé entendemos por
composicion corporal?

La composicion corporal se puede
dividir en dos categorias: masa grasa y
masa libre de grasa. La masa grasa es
la suma de su grasa corporal total, y la
masa libre de grasa es todo lo demas:
musculos, huesos, drganos, sangre,
otros tejidos y agua...

Si decides realizar una pérdida de peso,
seguramente esta sea de tejido graso
pero, si no llevas un plan de nutricion
adecuado (es muy restrictivo, no lleva la
proteina suficiente nilas cantidades, etc),
puedes ocasionar a su vez una pérdida
de masa muscular lo que hara que tu
piel se caiga y se quede mas flacida.

Por ello, te merecera mas la pena realizar
un proceso de ganancia de masa
muscular y pérdida de grasa a la vez.
Asi tu cuerpo va a tener un aspecto
diferente, ya que, ese musculo que vas a
ir aumentando, dara forma a tus gluteos
haciéndolos ver firmes y fuertes.

Adicionalmente, es importante que
tengas en cuenta que el musculo es
un tejido metabdlicamente muy activo,
lo que significa que consume calorias.
Por tanto, en reposo vas a quemar mas
calorias simplemente por tener mas
masa muscular, algo que, te ayudara si
quieres seguir bajando el porcentaje de
grasa corporal total.

En esa situacion, probablemente veas
que el peso no varia mucho, o que
incluso, aumenta... pero es que el peso



es solo un numero por el que no debes
Quiarte.

Es normal que tengamos esa idea
de que “para progresar, tengo que
perder peso” pero, cuando sigues las
recomendaciones de entrenamiento de
fuerza expuestas en esta guia junto con
una alimentacion personalizada, todo
cambia. En tu cuerpo esta teniendo
lugar un proceso que se conoce Como
recomposicion corporal, fase en la que,
el cuerpo esta aumentando el volumen
de tejido muscular y disminuyendo el
tejido graso, por eso, la bajada de peso
no es tan lineal o rapida como solemos
esperar... Independientemente del peso,
hay muchos otros factores que van
a indicar que tu plan nutricional y de
entrenamiento, te estan sirviendo.

Con el paso de las semanas te sentiras
con mas energia durante el dia y
durante tus entrenamientos, disfrutaras
de la comida, te sentiras saciada,
descansaras mejor, tendras buen
humor... aunque eso implique el aumento
de peso. Fitlover, si quieres unos buenos
gluteos, iolvidate de la basculal

Ahora que ya conoces que es la
composicion corporal y como mejorarla,
cabe destacar que, es mucho mas
sencillo reducir el porcentaje de grasa
corporal perdiendo masa grasa que
ganando musculo a la vez. La pérdida
de grasa no solo tiene un mayor efecto
en el porcentaje de grasa corporal, sino

que también es mucho mas sencillo
perder grasa que desarrollar musculo.

¢Sabias que..? iTe puede costar hasta
cinco veces mas ganar cinco kilos de

musculo que perder 5 kilos de grasal

Increible pero cierto...

Esto es importante tenerlo en cuenta
porque cuando alcances tu peso ideal,
podras perder grasa rapidamente pero
ganaras musculo a un ritmo mucho mas
lento.

Pero no desistas, a pesar de que
pueda ser un proceso costoso, puedes
conseguir esos gluteos firmes y grandes
con los que tanto has sonado y si no,
preguntale a una chica FITMYBODY
que logré aumentar sus gluteos gracias
a un entrenamiento y un plan nutricional
personalizados y claro esta, a su
implicacion y su constancia.




2. LA ALIMENTACION

Como ya sabras, tu alimentacion debe
de ser variada y equilibrada para poder
gozar de una buena salud, pero, sitienes
un objetivo concreto como puede ser
crear unos gluteos de acero, esta debera
de ir enfocada y personalizada para
dicho obijetivo.

En nutricion podemos clasificar los
alimentos en tres grupos principales
de macronutrientes: proteinas,
carbohidratos y grasas, ademas de los
micronutrientes vitaminas, minerales y
otros nutrientes que se suministran en
pequenas cantidades.

Por ello, te proporcionamos en esta guia
una serie de recomendaciones que te
ayudaran a determinar la ingesta diaria
de alimentos adecuada para ayudarte
a alcanzar tus objetivos. Aunque debes
de recordar que estas son pautas
generales.

Antes de saber cuanto debes comer
cada dia para alcanzar tus objetivos,
quiero  proporcionarte una breve
descripcion de cada macronutriente vy
una vision general de lo que hacen por
tu cuerpo.

Hay ciertos nutrientes que no son
esenciales, lo que significa que tu
cuerpo los produce por si solo. Otros, sin
embargo, sison esenciales y deberemos
de aportarlos con la dieta.

21 LAS PROTEINAS

Las proteinas son estructuras formadas
a partir de cadenas de aminoacidos
(componentes basicos de la proteina).

Hay de dieciocho a veintidos
aminoacidos, y cada uno se encuentra
en diferentes proporciones dentro de
los alimentos. El perfil de aminoacidos
puede influir en la forma en la que tu
cuerpo utiliza la proteina. Ademas, la
presencia o ausencia de estos nutrientes
también juega un papel relevante. Por
ejemplo, la carne de ternera que ha sido
alimentada conpasto o elpescado graso
son ricos en acidos grasos omega-3,
mientras que otras fuentes pueden
carecer de este acido graso.

Clasificacion:

. Las podemos encontrar tanto de
origenvegetal como de origen animal.

. Las fuentes de proteina animal se
consideran proteinas completas




porque proporcionan todos los

aminoacidos esenciales.

. Las fuentes de proteina vegetal son
bajas en uno o0 mas aminoacidos
esenciales. De hecho, si sigues una
alimentacion vegana o vegetariana,
necesitaras comer mas cantidad
de proteinas de origen vegetal vy
una variedad mucho mas amplia
de alimentos para satisfacer tus
necesidades nutricionales.

En cuanto a los alimentos se refiere,
la proteina se encuentra en la carne
roja, el cerdo, las aves de corral, el
pescado, la carne de caza, los huevos,
los frutos secos, el tofu, las legumbres,
los productos lacteos y las plantas (en
pequenas cantidades).

Seguir una dieta rica en alimentos
integrales ayuda a garantizar que
obtendras una cantidad de proteinas de
calidad porque la mayoria de alimentos
integralestienenaminoacidosesenciales
y No esenciales.

Al decidir sobre las fuentes de proteinas,

entran en juego cuatro factores
principales:

. Digestibilidad

. Calidad

Perfil de aminoacidos
Presencia (o falta) de otros nutrientes.

La digestibilidad se refiere simplemente
a qué tan bien se digiere y absorbe la
proteinaen eltorrente sanguineo. Cuanto
mas digerible sea, mas facil sera que tu
cuerpo las utilice. La calidad es la medida
de qué tan bien utiliza tu cuerpo dicha
proteina. Junto con la digestibilidad, el
perfil de aminoacidos juega un papel
clave en la calidad de la proteina.

Lo ideal es variar el tipo y la cantidad que
comes de proteina. Si tu alimentacion
se basa en comer pechugas de pollo y
claras de huevo 365 dias al ano no solo
aburriras a tu paladar, sino que también
privaras a tu organismo de nutrientes
importantes.

Las proteinas son un macronutriente
esencial en el crecimiento muscular,
ya que son las responsables de ejecutar
diferentes funciones a nivel fisiologico:
participan en el sistema inmunitario,
tienen un papel significativo en el
rendimiento fisico y ademas, tambien
participan a nivel estructural en el tejido
muscular. Por ello, es fundamental
que haya un aporte suficiente para la
formacion del tejido muscular pero,
también para su regeneracion posterior
después de tu entrenamiento de fuerza.

Cuanto mayor sea la variedad que
agregues a tu dieta, mas probable sera
que obtengas los nutrientes adecuados
en las cantidades suficientes. De ahi la
importancia de llevar una alimentacion
personalizada que se ajuste a tus gustos,



estilo de vida, tiempo para cocinar, etc,
ya que, asi te aseguraras de disfrutar de
la comida pero manteniendo el objetivo
planteado.

2.2 LAS GRASAS

Al igual que
carbohidratos, no todas

las proteinas y los
las grasas
dietéticas son iguales. Los principales
tipos de grasas dietéticas son los
triglicéridos (TG) y el colesterol. Ahora,
no los confundas con los TG en la
sangre y el colesterol. Estas son dos
cosas claramente diferentes. Otras
grasas dietéticas existen en pequenas
cantidades, pero estas dos son las
grasas primarias de su dieta, por lo que
nos centraremos en ellas.

La confusion de las grasas dietéticas se
debid a la mezcla entre las grasas de la
sangre y las grasas de la alimentacion.
Esto sucedio a finales de la década de
1970 y principios de la decada de 1980,
cuando se quitd la mantequilla de la

mesa Yy las yemas de huevo se tiraban
a la basura. Sin embargo, tu cuerpo en
realidad produce su propio colesterol en
el higado, probablemente mucho mas de
lo que muchas personas comen en un
dia determinado, pero, tu cuerpo tiende
a adaptar la cantidad de colesterol que
produce dependiendo de tu dieta.

Los triglicéridos dietéticos tienen un
efecto mucho mayor en los niveles de

colesterol en la sangre que el colesterol

dietético. Y lo que es mas importante,

el tipo de triglicéridos dieteticos que
comes marca la diferencia.

Los TG consisten en tres cadenas de
acidos grasos unidas a una molécula
de glicerol. La longitud de la cadena,
el grado de saturacion y la estructura
quimica distinguen una grasa de otra.

Los TG se subdividen en cuatro
categorias principales:

. Grasas trans

. Grasa saturada

. Grasas monoinsaturadas
. Grasas poliinsaturadas

Llas grasas trans han recibido
ultimamente muy mala prensa.. Son
principalmente aceites vegetales o
grasas artificiales que se anaden a los
alimentos procesados para darles una
vida util mas larga. Aunque algunas
grasas trans existen en la naturaleza
en peguenas cantidades, la verdadera



preocupacion son las que provienen de
laindustria alimentaria. Por ello, sipuedes
evitar aquellos alimentos procesados
con grasas trans anadidas, mejor.

Las grasas saturadas son otra historia.
Durante bastante tiempo, estos TG
han sido los culpables de la mayoria
de enfermedades no transmisibles
pero en los ultimos anos han surgido
contraargumentos que citan que las
grasas saturadas no tienen riesgos
para la salud. La verdad probablemente
se encuentra en algun lugar en
medio de estos dos extremos. Las
grasas saturadas pueden plantear
algunos riesgos para la salud, pero
probablemente tenga mas relacion con
el tipo y la cantidad de grasas saturadas
consumidas, junto con la cantidad de
carbohidratos y la ingesta diaria de
calorias, el nivel de actividad fisica y la

genetica...

Por ejemplo, una persona que se
encuentra en un peso saludable, lleva
una alimentaciéon variada y equilibrada
basada en frutas y verduras, cereales
integrales, aceite de oliva, pescados
grasos y hace ejercicio riguroso de
forma diaria, un consumo adecuado
de grasas saturadas no deberia de
suponer ningun problema. Sin embargo,
para aquellos que tienen sobrepeso,
son inactivos, viven estresados y o que
llevan una alimentacion deficiente, las
grasas saturadas pueden comportarse
de manera diferente dentro del cuerpo.

Como puedes ver, el contexto juega un
papel muy importante aqui.

Por otro lado, tenemos las grasas
monoinsaturadas, una de las mejores
fuentes es el aceite de oliva virgen extra
(entre otras).

Las grasas poliinsaturadas a menudo
se conocen como acidos grasos
omega-3 y omega-6. El acido alfa-
linolénico (ALA) es omega-3 (w-3),
mientras que el acido linoleico (LA) es
omega-6 (w-0)

Un factor importante a tener en cuenta
es que la alimentacion actual tiende
a tener proporciones que se inclinan
hacia w-6 sobre w-3. Con respecto a
los efectos metabdlicos de estos dos
acidos grasos, muypocow-3combinado
con demasiado w-6 puede llegar a
ser problematico. Como sociedad,
comemos una cantidad mucho mayor
de w-6 que w-3, lo que puede conducir
a problemas de salud que todavia estan
siendo estudiados.

Pero recuerda que si consumes una
buena cantidad de pescado graso
y carne de calidad, es probable que
tu alimentacion cubra de sobra los
requerimientos de estos nutrientes.



2.3 LOS CARBOHIDRATOS
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Los carbohidratos se refieren a una
clase de compuestos que contienen
carbono, hidrogeno y oxigeno. Este
grupo incluye monosacaridos (azucares
simples) y polisacaridos (ej: fibra).

Sus necesidades dietéticas se basan
en muchos factores, pero, hay una
cosa que es completamente cierta:
a hivel fisiologico, no tienes ninguna
necesidad de carbohidratos ya que no
son nutrientes esenciales.

En cuanto a los nutrientes esenciales
como los aminoacidos esenciales, la
pregunta es si tu cuerpo los puede
producir o si son necesarios para tu
supervivencia.

A pesar de que su cerebro y otros
organos prosperan con la glucosa y el
tejido de su cuerpo necesita glucosa
en pequenas cantidades, tu cuerpo es
capaz de hacer todo lo que necesita

para llevar a cabo estas funciones.
Sorprendentemente, la glucosa se
puede hacer a partir de lactato y piruvato
(durante el metabolismo de la glucosa),
el glicerol (durante el metabolismo de
la grasa) y los aminoacidos (durante el
metabolismo de las proteinas). En otras
palabras, sino consumes carbohidratos,
tu cuerpo puede generar glucosa por si
mismo a partir de las grasas y/o de las
proteinas.

¢Pero, qué cantidad necesitas para
aumentar esos gluteos?

Si es cierto que asi a voz de pronto no
se puede determinar la cantidad de
carbohidratos que necesitas cada dia
porque depende de tus necesidades
energéticas, qué tan activa eres
en tu dia a dia, la intensidad de tus
entrenamientos, tu objetivo, si funcionas
bien o no con ellos o sin ellos, y muchos
otros factores...

Podriamos sintetizar diciendo que
el aporte de glucidos en nuestra
alimentacion debera estar aumentado
ya que de esta forma nos aseguraremos
una correcta sintesis muscular y en
consecuencia un crecimiento del tejido
muscular. Ademas, obtendremos una
mayor carga de glucdégeno en nuestros
musculos, la cual permitira optimizar
nuestro rendimiento deportivo.

Una buena manera de determinar
si necesitas ajustar la cantidad de



carbohidratos en tu alimentacion
es atendiendo a tu nivel de energia.
Si realizas una ingesta rica en
carbohidratos e inmediatamente
empiezas a bostezar, es posible que
te vaya mejor con una dieta mas alta
en grasa y baja en carbohidratos. Por
otro lado, si comes una cantidad baja-
media de carbohidratos y te sueles
sentir fatigada todo el dia o sin suficiente
energia durante tus entrenamientos,
puedes optar por aumentar tu ingesta
de carbohidratos mientras reduces
ligeramente tu ingesta de grasas.

Debes saber que nosotras, las mujeres
tendemos a necesitar mas tiempo para
determinar si una dieta esta funcionando
O NO porgue nuestras hormonas fluctuan
mucho a lo largo del mes. Si, despues
de cuatro semanas, no ves ningun
cambio, deberas de realizar pequenos
ajustes con respecto a tu ingesta de
carbohidratos y grasas.

3. LAS 8 REGLAS DE ORO PARA QUE
TUS GLUTEOS CREZCAN

Regla 1. Compra en mercados locales
de la zona en la que vivas

Aunque esta es una regla para todos los
objetivos, comer alimentos cultivados
localmente que se encuentran en el
mercadoeslomejorquepuedeshacerpor
tu dieta. Los agricultores locales cultivan
productos de temporada, alimentan
al ganado con dietas vegetarianas y
permiten que sus animales deambulen
liboremente. Comer local garantiza que
tu comida siempre sea fresca y de
temporada.

Regla 2. Elige una buena comida pre-
entrenamiento.

Una fuente de carbohidratos de facil
digestion,comounplatanouotrapiezade
fruta, puede ser una buena comida pre-
entrenamiento para aumentar los niveles
de energia durante tu entrenamiento vy
mejorar por tanto el rendimiento de este.

Regla 3. Come alimentos que se pudriran
si no te los comes.

La frase “larga vida util” deberia ser
una palabra prohibida en tu hogar. Los
hongos y las bacterias compiten por tu
comida en la naturaleza. La razon por
la que los alimentos tienen una vida util
larga, es porque se han procesado de



tal forma que estos pequenos microbios
no se acercaran a ellos. Por lo tanto,
si tu comida no es lo suficientemente
buena para los hongos y las bacterias,
tampoco deberia ser lo suficientemente
buena para ti.

Regla 4. Come alimentos endulzados
de forma natural.

Sitienes que anadir azucar a un alimento
para gue sea dulce, mejor no te lo comas.
La naturaleza ya endulza de forma natural
muchos de los alimentos, asi que haz
que esas sean tus primeras opciones
cuando busques satisfacer tus antojos
de azucar.

Regla 5. Come alimentos que hayan
sido preparados por humanos.

Ya sea que cocines en casa 0O salgas
a comer, es mejor que tu comida este
preparada por manos humanas que por
una fabrica corporativa. La misma regla
se aplica a las cadenas de restaurantes.
La mayoria de estos restaurantes anaden
mucha sal, azucar y otros aditivos a sus
comidas para mejorar el sabor. Siempre
sera mejor si optas por comer en un
restaurante local conocido por servir
comida de alta calidad, en casa de un
amigo o en casa.

Regla 6. Sirve la cantidad de comida
adecuada en tu plato.

Si  sigues un plan nutricional
personalizado, sabras qué cantidad
deberds comer en cada comida,
asegurandote, por tanto, cumplir con el

objetivo.

Regla 7. Eres lo que comes.

Si consumes alimentos de origen animal,
asegurate de que sean animales que
hayan seguido una dieta vegetariana
saludable. El ganado alimentado con
pasto o el ganado alimentado con una
dieta verde suelen ser altos en acidos
grasos omega-3. Ademas, recuerda
que comer productos locales garantiza
que se hayan cultivado en un suelo lo
suficientemente rico como para apoyar
Su crecimiento y que no se haya rociado
con productos quimicos para acelerar el
proceso de maduracion.

Regla 8. Evita los alimentos que hagan
declaraciones de salud exageradas.

Los agricultores de manzanas no
necesitan decirte que comas manzanas
porgue son buenas parati. Siun alimento
necesita inventar excusas sobre por que
deberias comerlo, esa es la primera pista
de que no deberias comerlo. Siempre
sigue tu instinto porque sabes lo que es
bueno paratiy lo que no lo es.

Por ultimo, sé paciente, entrena duro,
recupérate y sigue las indicaciones de
esta Guia.



. Exigete con la meta que quieras
alcanzar, pero tambien aprende a
valorar todo el trayecto que llevas
recorrido.

. Sal de tu zona de confort, es decir,
intenta progresar siempre que puedas
en las cargas de trabajo. Que el mes
pasado levantases 20 kg en un hip
thrust y este mes 30 kg, solo puede
significar que tus gluteos estan
respondiendo, aunque estéticamente
no lo parezca tanto.

. Comparate con tu “yo” anterior. Ponte
frente al espejo, comprueba como te
sientan esos jeans o leggins, y sobre
todo, recuerda hacerte fotografias,
pues estas son la mejor forma de
mostrarte y compararte cada mes
como estabas conrespecto al anterior.

. Y lo mas importante, QUIERETE,
quiere lo que ves, como eres y nunca
te compares con nadie porque nadie
es como tu.

Ahora ya sabes mucho mas de entrenamiento y nutricion para aumentar tus gluteos,
reflexiona sobre lo que has aprendido y recuerda que si necesitas una atencion mas
personalizada y supervisada con un programa como Fitmybody puedes escribirnos
a info@fitmylegs.com

Amazona: iA por unos gluteos de acero!
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