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Como Quemar Grasa,
No Musculo




Para evitar perder musculo junto con grasa, debe combinar la programacion de ejercicios con la estrategia
adecuada para alimentarse.

Como entrenador, probablemente ya sepa esto, pero ¢lo saben sus clientes? Sus recomendaciones y estrategias
de alimentacion o recargo de energia deben coincidir con los objetivos de sus clientes. Normalmente, el objetivo
de un cliente es perder peso y verse mejor, no levantar una determinada cantidad de peso o ser un mejor atleta
de resistencia.

Cuando hace ejercicio para perder peso, sin saber como hacerlo de la manera correcta, termina creando una
version mas pequena de si mismo muscularmente hablando. Necesita saber como explicarles a sus clientes
cémo combinar ejercicio y alimentos para maximizar la pérdida de grasa y minimizar la pérdida de musculo para
una condicion corporal éptima. Analicémoslo de una manera la cual sea facil de entender para sus clientes.

No necesita un doctorado en biologia para hacer recomendaciones sélidas a sus clientes, pero si necesita un
conocimiento sélido de los principios basicos de alimentacion y ejercicio.

El Cuerpo es un Continuo Biogenético de
Sistemas Energéticos

El trifosfato de adenosina (ATP) es nuestra unidad fundamental de energia. El cuerpo utiliza ATP para impulsar
el trabajo. EI cuerpo humano tiene suficiente ATP para alimentar de 5 a 10 segundos de trabajo antes de
comenzar a descomponer los macronutrientes almacenados para fabricar mas ATP.

El macronutriente mas facil de quemar es el azlcar. El ejercicio que dura de 10 segundos a varios minutos
utiliza predominantemente glucosa en forma de piruvato y, si el ejercicio es lo suficientemente intenso, en
forma de lactato.

Después de varios minutos de trabajo, el cuerpo comenzara a quemar grasas para utilizarlas como energia.

El cuerpo siempre quemara primero los azlcares.

La Intensidad del Ejercicio Determina Como
Alimenta Su Cuerpo

Los entrenamientos de alta intensidad, como el levantamiento de pesas, el crossfit, el Tabata, el entrenamiento
en intervalos de alta intensidad (HIIT) y las carreras de velocidad, provocan respuestas fisiolégicas diferentes a
las provocadas por el entrenamiento aerdbico.
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El trabajo de alta intensidad es anaerébico, es decir, sin oxigeno. El trabajo de alta intensidad tiene muchos
efectos Unicos en el cuerpo:
« Crea un efecto excesivo de consumo de oxigeno post-ejercicio (EPOC) por sus siglas en inglés: el cuerpo
quema calorias resintetizando ATP.
« El cuerpo quema calorias restaurando el oxigeno a la mioglobina y la sangre.
 El cuerpo experimenta una temperatura central y una frecuencia cardiaca elevada, un aumento de la
frecuencia respiratoria y efectos termogénicos de las hormonas que queman grasas como la epinefrina ©.

Los entrenamientos de menor intensidad y resistencia son actividades aerdbicas. El efecto principal que tienen
en el cuerpo es quemar grasa como combustible, una vez que se ha agotado el azlcar disponible.

Se quema grasa durante los entrenamientos aerébicos de baja intensidad, pero el beneficio del ejercicio de
alta intensidad se produce predominantemente después del entrenamiento.

Para obtener mas informacion sobre el papel que desempenan las grasas, consulte el articulo de la ISSA sobre
Explicando la funcién de las grasas a los clientes.

Energia para el Entrenamiento: Dias de Alta
Intensidad

Teniendo esto en cuenta, el objetivo de la alimentacién debe ser optimizar el entrenamiento. Por ejemplo,
las dietas bajas en carbohidratos pueden ser una estrategia eficaz para perder peso. Pero en los dias de
entrenamientos de alta intensidad, la alimentacién baja en carbohidratos puede no ser la estrategia mas
efectiva, especialmente después del entrenamiento.

El cuerpo quema primero los azlcares. Los niveles bajos de glucdégeno (carbohidratos almacenados)
combinados con ejercicio de alta intensidad crean oportunidades para que el cuerpo queme mayores
cantidades de musculo, algo que nadie quiere.

Como dijo una vez el conocido culturista y entrenador de fuerza canadiense Christian Thibodaux, aquellos que
gueman tanto grasa como musculo crean “versiones mas pequenas de su yo antiestético”, y este no es el
objetivo de mejorar la composicion corporal .

Por lo tanto, en los dias de mayor intensidad la situacion 6ptima es crear oportunidades para consumir
proteinas para reconstruir los musculos y carbohidratos para quemarlos como combustible.

La insulina es una hormona energética que estimula la sintesis de proteinas y también libera azlcar en sangre

para uso energético. Comer carbohidratos activa la insulina (5). Entonces, debe comer carbohidratos en esos
dias de alta intensidad para asegurarse de tener suficiente azlcar para quemar. Esto evita que el cuerpo
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descomponga los muisculos para quemar proteinas y obtener energia.

Consuma carbohidratos complejos mucho antes de hacer ejercicio y especialmente después. El cuerpo
necesita insulina para la sintesis de proteinas una vez finalizado el entrenamiento.

Ademas, puede revisar mitos populares sobre las proteinas con sus clientes para que sepan cuanta proteina
necesitan y como afectara a sus cuerpos.

Dias Alternos de Alta y Baja Intensidad y
Recargando Energia

La conclusion principal, y la informacion basica que desea transmitir a sus clientes, es que para perder
peso mientras gana, o al menos no pierde, mlsculo, necesita alternar sus entrenamientos entre ejercicios
anaer6bicos de alta intensidad y ejercicios de baja intensidad, trabajo aerdbico. Y luego cargue energia en
esos dias:
e En los dias de alta intensidad, adquiera o conserve misculo comiendo mas e incluyendo carbohidratos.
« En los dias de baja intensidad, queme grasa sin perder misculo manteniendo realmente baja la
intensidad del entrenamiento y evitando los carbohidratos, especialmente los carbohidratos simples.

Quemar grasa y mantener los musculos es dificil y requiere mucho tiempo. No existe una solucién rapida.
Anime a sus clientes a utilizar un enfoque, lento y constante, y a evitar limpiezas de moda y otras dietas
basadas en restricciones de calorias drasticas.

Este tipo de estrategias de estimulacion combinadas con una programacion rica en ejercicio pueden causar
caidas inmediatas en la talla de la ropa y ganancias en la bascula, pero a largo plazo, hacen mas dano

gue bien. Concéntrese siempre en un enfoque largo, lento, disciplinado y saludable para hacer ejercicio y
alimentarse.

Para obtener mas informacion sobre como asesorar a los clientes sobre nutricion, consulte el Curso de
Certificacion de Coach de Nutricion de ISSA. Cuando se especializas como Coach de Nutriciéon, ofrece un
servicio adicional a los clientes existentes. Esto significa que puede aumentar sus tarifas Y tener una oferta de
servicio nueva e independiente.
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Todo el mundo quiere deshacerse de la grasa, pero existen muchas opiniones variadas sobre la mejor manera
de lograr ese objetivo. Muchos profesionales del fitness promocionan los beneficios del café para perder grasa
no deseada, pero no cuentan toda la historia.

Vamos a profundizar en el concepto de pérdida de grasa mediante el consumo de cafeina o café y su impacto en
el metabolismo de las grasas.

Energia para el entrenamiento: dias de baja
intensidad

Los dias en los que haga un entrenamiento aerébico de menor intensidad, la alimentacion sera diferente. En
estos dias el objetivo es quemar grasa, por ese motivo, todo lo que se introduce en el cuerpo debe inducir la
lipdlisis — es decir, la quema de grasa para obtener energia.

En otras palabras, estos son sus dias bajos en grasas. El consumo total de grasas no debe exceder el 20% del total
de calorias y lo mismo ocurre con los carbohidratos. Existen dos enemigos de la lipdlisis y la quema de grasas:

1. Insulina. Recuerde que la respuesta natural del cuerpo es quemar azlcar primero. Puede ser (til
pensar en el uso de grasa y azlcar para obtener energia como dos grifos separados: cuando hay azlcar
disponible, el cuerpo reducira el volumen de grasa quemada en un grifo y aumentara el consumo
de azucar en el otro grifo. Esto esta relacionado con la insulina. Cuando el pancreas libera insulina,
prohibe la lipdlisis @.

2. Lactato. Segln las investigaciones, otro que prohibe la lipdlisis y la quema de grasas es el lactato “.
El lactato esta presente en los musculos para el uso de energia en reposo y durante el ejercicio de alta
intensidad. El lactato es utilizado por los musculos de contraccion lenta para obtener energia o se recicla
en el higado para almacenar glucogeno “. El cuerpo prefiere reservarlo para uso energético. Entonces,
cuanto mas lactato se acumula en el cuerpo, menos grasa se quema durante el ejercicio aerébico. El
ejercicio de alta intensidad provoca grandes aumentos en la produccion de lactato y, por lo tanto, debe
evitarse en los dias de baja intensidad disenados para quemar grasa. Cuanto menor sea la intensidad
del ejercicio, mayor sera el porcentaje de grasa que se quema ©. Claro, una mayor intensidad aerdbica
hara que se queme grasa, pero también hara que se quemen mayores cantidades de musculo.

La Verdad Detras de las Afirmaciones

El café por si solo no provoca la pérdida de grasa.
Los estudios de investigacion han encontrado que la cafeina mejora la movilizacion de acidos grasos durante

el proceso de pérdida de grasa durante el ejercicio aerdbico. Saca mas acidos grasos del almacenamiento y los
lleva a las mitocondrias para obtener energia, promoviendo asi la pérdida de grasa 234,
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Si se toma un café de golpe y luego se sienta en el sofa, no espere perder nada de grasa. La cafeina junto con el
ejercicio desencadena el efecto catabdlico del aumento de la oxidaciéon de los acidos grasos.

El Ejercicio Aerobico Promueve la Absorcion de
Oxigeno y la Pérdida de Grasa

Cuando el cuerpo esta aerdbicamente activo, aumenta la necesidad de absorber oxigeno. Empezamos a respirar
con dificultad, sentimos que nuestro ritmo cardiaco aumenta y experimentamos un aumento de la presion
arterial cuando realizamos un ejercicio aerdbico.

La clave para perder grasa durante este tipo de entrenamiento es el hecho de que los acidos grasos pasan del
almacenamiento adiposo a las mitocondrias dentro de las células @. En las mitocondrias, el oxigeno se pone
a trabajar y los acidos grasos se oxidan para obtener energia. Al hacer ejercicio aerdbico, sacamos la grasa
almacenada y la utilizamos “.

Esta es la pérdida de grasa.

La oxidacion de los acidos grasos para respaldar la actividad fisica ocurre cuando el cuerpo ha determinado que
necesita usar la energia almacenada después de consumir otras fuentes de energia mas disponibles @.

La Cafeina le Ayuda a Ejercitarse por Mas Tiempo

Hay algunas ideas de investigaciones para explicar el efecto del metabolismo de la cafeina, el entrenamiento y
las grasas.

Una de ellas es que la cafeina aumenta la capacidad de hacer ejercicio durante un periodo mas prolongado. La
cafeina prolonga el tiempo hasta el agotamiento, lo que significa que puede hacer ejercicio durante mas tiempo
y, por lo tanto, quemar mas grasas y calorias @.

Su tiempo prolongado hasta el agotamiento también mejorara la produccion maxima y el consumo maximo de
oxigeno, lo que conduce directamente a una mayor oxidacion de grasas y mas acidos grasos libres y disponibles
para usar como energja.

En otras palabras, gracias a la dosis de cafeina, su cuerpo puede absorber mas oxigeno y esto significa la
oxidacion de mas grasa.

También se sabe que la cafeina afecta los indices de intercambio respiratorio, la cantidad de oxigeno que se

absorbe a través de la respiracion versus el didxido de carbono liberado. La cafeina aumenta la proporcion a
favor de una mayor produccion de didxido de carbono y un mayor consumo y uso de oxigeno .

UNIDAD DOS / METABOLISMO DEL CAFE Y LAS GRASAS ISS, 866.932.0975
4  WWW.ISSAONLINE.COM

10



Cafeina y Lactato

El impacto de beber café o té antes de hacer ejercicio es un efecto de cascada. El resultado del aumento
de la oxidacién de grasas, a su vez, conduce a una disminucion en la produccién de lactato V. El lactato es
un metabolito que se produce cuando hace ejercicio. Contribuye a la fatiga y el dolor que lo frena y lo hacen
abandonar temprano durante el ejercicio anaerébico o de alta intensidad.

La reduccién de la produccion de lactato conduce a un aumento alin mayor del tiempo hasta el agotamiento,
por lo que puede seguir asi por mas tiempo y seguir guemando aln mas grasa.

Y la presencia de lactato en los musculos tiende a disminuir la descomposicion de los acidos grasos, por lo que
si produce menos lactato, sus musculos podran seguir oxidando mas grasa almacenada .

Existe una conexion entre el consumo de cafeina y la pérdida de grasa. Sin embargo, es posible que también
tenga que hacer estallar algunas burbujas cuando les diga a sus clientes que la cafeina no es una solucion
magica para perder peso. Recuérdeles que la cafeina antes de hacer ejercicio puede aumentar la quema de
grasa, pero que el ejercicio es crucial.

¢Listo para aprender mas sobre nutricion y su relacion con el fithess? Explore el Curso de Nutricion de la ISSA
para que pueda ayudar a los clientes con un enfoque integral para lograr sus objetivos de salud y fitness.
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Los clientes de entrenamiento personal suelen estar familiarizados con las dietas mas populares. Ellos saben
sobre la dieta cetogénica o dieta keto, la dieta mediterranea, Controladores de Peso y muchos otros. Pero se
necesita mas que familiaridad con las dietas para quemar grasa y perder peso. jTambién requiere estar (y
mantenerse) motivado!

Un entrenador personal sabe como motivar a los clientes a quemar mas grasa. También saben que la mejor
solucion para bajar de peso es aquella que proporciona resultados duraderos.

Los Clientes de Formacion Quieren (y Merecen)
una Solucion de Pérdida de Grasa a Largo Plazo

La mayoria de las dietas s6lo apoyan un consumo de calorias negativas a corto plazo. En algunos casos, la
ciencia nutricional esta ahi. Pero en el momento en que se detiene la dieta, también se detiene la pérdida de
peso. Esto puede resultar frustrante para los clientes. No pueden deshacerse de su grasa rebelde ni cambiar
significativamente su composicion corporal. Simplemente no estuvieron en la dieta el tiempo suficiente para
obtener este tipo de resultados.

Aqui es donde un entrenador personal puede ayudar. Pueden educar a los clientes sobre como movilizar la
grasa para obtener energia a largo plazo. Un entrenador también puede ensenar a los clientes como hacer una
alimentacién saludable y control de peso un cambio de estilo de vida duradero.

Ciertos enfoques para perder grasa funcionan mejor que otros. Estos estan respaldados por la ciencia de la
pérdida de grasa. Pero primero, antes de adentrarnos en la investigacion detras de los métodos mas efectivos
para perder grasa, retrocedamos un paso. Cubramos algunos principios basicos de la pérdida de peso.

Comenzar con una Base Solida: Principios
Basicos para Perder Peso

Una cosa permanece constante cuando se trata de perder peso. Debe crear un balance energético negativo si
su objetivo es quemar grasa y perder algunas pulgadas. Esto se conoce como un déficit de calorias. Hay dos
formas generales de crear un déficit. Puede consumir menos calorias o aumentar su actividad fisica.

Como ejemplo, digamos que su TMB es de 2,000 calorias por dia. TMB significa tasa metabdlica basal. Son las
calorias que quema en un dia con una actividad fisiolégica normal, como sentarte, acostarte o basicamente no
hacer absolutamente nada.

Si ingiere 2,500 calorias en ese periodo de 24 horas, son 500 calorias mas de las que su cuerpo necesita para
funcionar. Si no quema ese exceso de calorias, se almacenaran como grasa corporal. Ahora, en lugar de perder
peso, esta lidiando con un aumento de peso.
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Pero tal vez haga ejercicio con regularidad. Si quema 500 calorias durante una sesion de entrenamiento,
probablemente no tendra que preocuparse por ganar peso. Pero tampoco perdera peso. Su peso corporal
generalmente seguira siendo el mismo. (Este es un principio basico del control de peso).

La otra forma de crear un déficit es reducir el consumo de calorias. Quizas planifique sus comidas de modo que
solo ingiera 1,800 calorias. Va a crear un déficit de calorias negativo. Pero también debe asegurarse de que

las calorias que consume provengan de alimentos ricos en nutrientes. Esto incluye carbohidratos complejos

y proteinas completas. También implica elegir grasas esenciales saludables en lugar de grasas saturadas o
grasas trans.

También es beneficioso reducir el consumo de sodio y azlcar anadido. Ambos son complementarios al objetivo
final, que es la pérdida de grasa. Esto anima al cuerpo a recurrir a los depoésitos de grasa almacenados para
obtener energia, reparacion muscular y actividad celular normal. Nuevamente, si puede quemar grasa corporal,
ipuede perder peso!

La mejor noticia aqui es que, como entrenador personal, puede transmitir conocimientos como este a sus
clientes. Cuando lo haga, ellos probablemente veran una pérdida de grasa.

La Ciencia de la Pérdida de Grasa: 3 Formas de
Aumentar el Metabolismo de las Grasas

Ahora comprendemos mejor lo que debe suceder para disminuir la grasa corporal. Entonces, pasemos a
algunas de las metodologias que han demostrado aumentar la lipélisis y mejorar la movilizacion de acidos
grasos para obtener energia.

Método #1: Disminuir el Consumo de Carbohidratos

Las dietas bajas en carbohidratos son beneficiosas para perder peso. Varios estudios de investigacion de
calidad han demostrado que esto es cierto. Por ejemplo, un estudio compard los efectos de una dieta baja en
carbohidratos con los de una dieta baja en grasas. Las personas que seguian una dieta baja en carbohidratos
tuvieron una mayor pérdida de peso. También tuvieron mayores mejoras en sus perfiles de lipidos. @

Los estudios han explorado y comparado la pérdida de peso entre los grupos bajos en carbohidratos y bajos
en grasas durante un tiempo. Muchos han descubierto que las calorias restringidas en el grupo bajo en grasas
deben controlarse estrechamente para acercarse incluso a la pérdida de peso lograda por los consumidores
bajos en carbohidratos.

Dicho de otra manera, las personas que siguen una dieta baja en grasas deben restringir continuamente las
calorias para mantener la pérdida de peso. Y es posible que todavia no logren la pérdida de grasa que desean.
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La pérdida de peso y la pérdida de grasa no son lo mismo. Una bascula no sélo mide la masa de la grasa.
También mide la masa corporal magra, el peso del agua y mas. Entonces, si pierde masa muscular, el nimero
en la bascula bajara incluso si el tejido de grasa no disminuye.

Investigaciénes informan sorprendentes beneficios para la salud con un plan de alimentacién bajo en
carbohidratos. Se ha descubierto que este tipo de dieta ayuda a:

e Disminuir los triglicéridos

e Equilibrar la presion arterial

e Aumentar el colesterol HDL, también conocido como “colesterol bueno”

e Minimizar la grasa visceral a través del estomago y el higado.

e Estabilizar los niveles de insulina y azlcar en sangre.

e Suprimir el apetito (proveniente del consumo completo de proteinas) @

Muchos investigadores creen que el éxito de una dieta baja en carbohidratos esta directamente relacionado
con la supresion de la insulina. La insulina es una hormona que regula la glucosa en sangre. Una dieta baja en
carbohidratos estabiliza la produccion de insulina y la mantiene baja, al mismo tiempo que controla el azlcar
en sangre. Esto ayuda a movilizar la quema de grasas para obtener energia (oxidacion de grasas). A su vez se
produce una pérdida de peso.

Si bien esta es una gran noticia para algunos, una dieta baja en carbohidratos ciertamente no es para todos.
Por ejemplo, algunos atletas, aunque son muy tolerantes a la glucosa, aln se sentirian cansados y lentos
incluso si consumieran menos de 200 gramos de carbohidratos por dia.

En este sentido, el consumo de carbohidratos depende de los objetivos individuales, el metabolismo y la
genética de cada persona. Por lo tanto, podria requerir algunas variaciones. Aqui nos estamos centrando mas
en optimizar la pérdida de grasa y las dietas bajas en carbohidratos, sin duda, logran esto.

Aun asi, para quienes buscan ganar musculo y fuerza, una dieta baja en carbohidratos no es la mas éptima.
Pero puede ser 6ptimo para quienes buscan mejorar la resistencia y el rendimiento en el fitbol americano o en
el sprint de 40 yardas. Estos individuos se beneficiarian mas siguiendo una dieta rica en carbohidratos debido
al sistema energético utilizado durante estas actividades (metabolismo anaerébico).

Método #2: Aumentar la Intensidad, Frecuencia o Duracion del Ejercicio
No es sblo el consumo de calorias es lo que es importante para la pérdida de grasa. La intensidad de los
entrenamientos puede significar todo y lo que pone en ellos es exactamente lo que obtendra de ellos.

Cuanto mas estrés ponga en su cuerpo (en particular en los misculos), mas energia necesitara su cuerpo. Esto
significa una mayor probabilidad de quemar grasa como energia. Quema mas calorias cuando mezcla rutinas y
agrega variacion.
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Por ejemplo, el entrenamiento de fuerza 3 dias por semana (hasta 5) aumenta el estimulo que recibe el cuerpo.
Esto lo obliga a quemar mas calorias. Ahora, si puede aumentar la actividad cardiovascular a 3 veces por
semana durante 30 minutos cada sesion, obtendra los beneficios que busca.

Solo recuerde, simplemente no puede entrenar exactamente de la misma manera dia tras dia y esperar ver
resultados mas rapidos. No funcionara. El progreso y la mejora se logran cuando aumenta su carga y levanta
continuamente mas peso que antes. Esto se conoce como el principio de sobrecarga progresiva. De hecho, la
frecuencia de las sesiones de entrenamiento de resistencia provoca directamente nuevos resultados en cuanto
a pérdida de grasa, hipertrofia muscular, fuerza, resistencia, estado de animo y mucho mas.

Método #3: Practique la Sincronizacion de los Nutrientes

Momento de nutrientes Se refiere a como se asimilan y manejan ciertos nutrientes durante varios momentos
del dia. Investigaciones muestran que la tolerancia a los carbohidratos es mayor después del ejercicio. © Por

lo tanto, es muy recomendable ingerir carbohidratos, especificamente carbohidratos de digestion mas rapida,
después de un entrenamiento intenso. Queremos un aumento rapido de insulina después de un entrenamiento.
Por lo tanto, los carbohidratos complejos de digestion mas lenta en este momento no son 6ptimos.

No olvidemos que el uso de energia durante el ejercicio depende del tipo de macronutrientes consumidos
previamente. Por ejemplo, una comida rica en carbohidratos antes del gjercicio crea un pico de insulina con
glucosa disponible. Esto, a su vez, impulsa el entrenamiento. Sin embargo, una comida baja en carbohidratos,
rica en proteinas y rica en grasas antes de hacer ejercicio fomenta un mayor porcentaje de acidos grasos para
su uso como fuente de combustible.

Con este principio en mente, veamos nuevamente un ejemplo rapido. Tal vez quiera perder grasa corporal y
consuma menos carbohidratos (aproximadamente 60 gramos al dia). Vera una mejor optimizacion de los acidos
grasos, y alin mas cuando ingiera mayores cantidades de proteinas en sus comidas. También quiere conservar
las grasas saludables moderadas y bajas en carbohidratos.

Una vez que haya completado su entrenamiento, este es el momento de consumir carbohidratos de rapida
digestion. Aqui es cuando el pico de insulina es mas beneficioso (post-entrenamiento). Puede estar casi seguro
de que los carbohidratos ingeridos después de un entrenamiento no se almacenaran en forma de grasa. En
cambio, se utilizaran para volver a reglicogenar el musculo y mejorar la recuperacion.

Qué Método de Pérdida de Grasa Funciona Mejor?

Ninguno de estos métodos es superior al otro. Anime a los clientes de entrenamiento personal a probar una o
mas de estas técnicas para promover la pérdida de grasa de manera mas eficiente.
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A todos nos gusta ver resultados rapidos. Es simplemente natural. Quizas estas puedan ser soluciones

viables para las personas que esperan llevar sus cuerpos al limite, para obtener maximos beneficios y una
salud 6ptima.

Si busca educarse mejor en el area de la nutricion, ISSA ofrece un curso integral para convertirse en un Coach
de Nutricion Certificado. Aprenda como apoyar un estilo de vida saludable para usted y sus clientes con
informacion de nutricion avanzada.
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