Cap. 3- Que tomar antes y después del entrenamiento

Esta es una pregunta que todos nos hacemos cuando comenzamos una vida saludable y debo confesar
gue para esta pregunta he encontrado distintas respuestas.

Debido a que cada cuerpo presenta diferentes habitos, metabolismos y cada uno tiene diferentes
metas podria variar la respuesta a esta pregunta.

En este capitulo la respuesta depende de tu objetivo y también de tu metabolismo.
1-Entrenamiento en ayunas

No todas las personas son candidatas para realizar deporte en ayunas. En general, si eres una persona
como yo que disfrutas levantarte temprano y realizar actividad fisica lo normal es que realices deporte
en ayunas.

Con el entrenamiento en ayunas el cuerpo va a utilizar las grasas como fuente de energia. Esto sucede
porgue no hemos comido durante varias horas y durante el suefio se produce una reduccion de las
reservas de glucégeno.

A partir de niveles bajos de glucégeno provocara que el cuerpo use otra fuente de energia durante el
entrenamiento (Las grasas). Esa energia que proviene de la grasa es encuentra acumuladas en los
tejidos adiposos. Como en capitulos anteriores lo he nombrado nuestro cuerpo usa la glucosa como
fuente de energia, pero existe otro método en donde la grasa se convierte en cetonas. La glucosa es la
fuente de energia preferida de tu cerebro. Sin embargo, cuando la glucosa escasea, su cerebro puede
usar cetonas, que se derivan de la grasa, como combustible. Dado que su cerebro representa
aproximadamente una quinta parte de la quema diaria de calorias, su cuerpo generalmente contendrd
algunas cetonas como una fuente de energia de respaldo para su cerebro. Cuando sigues una dieta
muy baja en carbohidratos, tus niveles de cetonas aumentan, de modo que tu cerebro aun tiene acceso
al combustible que necesita. Las reservas de grasas en nuestro cuerpo son mas que suficientes. Incluso
hay estudios que sefialan que estas reservas resultan mas eficientes que las que vienen de la glucosa
(carbohidratos, azucares y demas).

Pro
-Optimo para quemar grasa

Al entrenar en ayunas, los depdsitos de glucdgeno de tu cuerpo estan practicamente agotados. Asi,
para obtener energia el organismo recurre a la grasa, lo que facilita una mayor oxidacién de lipidos.
Esto hace que tu porcentaje de masa reduzca y haya una perdida de peso.

Para ganar masa muscular
-Aumento de masa muscular

Aunque puedas dudarlo, también es buena idea realizar entrenamientos de fuerza en ayunas. ¢Por
qué? Pues porque también puedes aumentar tu musculo si haces ejercicio de esta manera.

El ayuno esta implica en el metabolismo de cetonas ya que estas sacando energia de las grasas, lo que
hace que la musculatura no se degrade con tanta rapidez. Estas incrementan el nivel de leucina en
sangre. La leucina es un aminoacido de tipo esencial para la ganancia de masa muscular (1).



Contra (la practica hace a el maestro)

Tu organismo requiere de practica y de un periodo de adaptacidn para realizar un entrenamiento
moderado o intenso en ayunas.

Cuantos mas entrenamientos realices en estas condiciones, mejor podras gestionar tus reservas
energéticas (que no sean glucdgeno). Asimismo, también mejorara el aporte energético que se realiza
a los grupos musculares. Un entrenamiento serio en ayunas solo es recomendable cuando eres un
experimentado en esta practica. Si eres principiante, es mejor que lo hagas de manera progresiva.

2. Desayuno antes del entrenamiento

Si tu cuerpo no te permite realizar secciones largas de entrenamiento sin desayunar. Es importante
gue comas algo que sea ligero y que no contenga mucha fibra. Debes desayunar media hora como
minimo antes de realizar el entrenamiento.

PROTEINA : asegurar un aporte de 20-40gr de proteina ligera para el estomago y de media/lenta
digestidon: huevos, pollo, pavo . Proteina de suero en estos casos:

1.Ser entrenamientos cortos (-1hora),

2.tengamos que entrenar MUY temprano y preferimos no irnos en ayuno.

CARBOHIDRATOS : proporcionan combustible a nuestros musculos. Opciones que nos ayuden a
rellenar mejor glucégeno muscular: crema/papilla de arroz, avena, papa blanca, arroz blanco...
(almidonados/glucosa son la mejor opcién para recargar). Es recomendable por los menos 1gr de
carbohidrato por kg de peso.

La fructosa no es la mejor opcion para rellenar glucégeno muscular, si queremos incluirla lo mejor es
combinarla con los anteriores y que sea una porcién moderada.
GRASAS/FIBRA: las incluimos en el caso de que esta comida pre la hagamos 90-120min ya que requerira

tiempo para hacer digestion. Ayudard a generar una liberacién lenta y sostenida de proteina.

Ojo con la cantidad de proteina y carbohidratos. Tienes que estar saciado, pero no totalmente lleno.
Asi podras rendir en tu entrenamiento (2).

HIDRATACION: marcara una pauta clave en nuestro rendimiento. Por lo menos se debe tomar de 200
a 500ml al menos 1lh antes hard parte de una buena preparacidon para un entreno intenso.



3. Comer antes de realizar actividad fisica en la noche

Aunque muchos blogs dices que es mejor comer después del entrenamiento. He leido algunas
investigaciones que aseguran que es dptimo comer antes del entrenamiento 2 a 3 horas y luego quiza
un pequefio snack, si siente hambre. Aunque es importante recuperar las reservas de glucégeno. No
considero que tengamos que alterar nuestra insulina a altas horas de la noche, ya que esto podria
interrumpir nuestro ciclo de suefio y nuestra recuperacién que resulta mds importante. Ademds,
muchos estudios demuestran que el ayuno ayuda al crecimiento muscular y mejorar nuestras
actividades hormonales (3) (4).

Ahora vamos a hablar sobre qué comer luego del entrenamiento. Luego de terminar el
entrenamiento es indispensable esperar entre 30 a 20 min como minimo antes de realizar la ingesta
de comida. Esto es sugerido debido a la ventana anabdlica. La ventana anabdlica se define como un
periodo de tiempo limitado después de una sesion de entrenamiento donde se recomienda la ingesta
de macronutrientes (proteinas y carbohidratos) para optimizar las adaptaciones al ejercicio:
musculares de fuerza e hipertrofia, la reparacién del tejido dafiado o la replecién de los depdsitos de
glucégeno muscular (5).

Que comer luego de entrenar

Depende qué tan eficiente serd nuestra recuperacién y optimizara nuestras ganancias musculares.
Hacer deporte aumenta la produccion de calor en nuestro cuerpo y acelera nuestro metabolismo. Para
equilibrar gran parte de tus energias y reservas.

Debes incluir todos los macronutrientes (carbohidratos, proteinas y grasas buenas) segun tus
porciones que a su vez van de acuerdo con tus objetivos.

1.PROTEINA: Recuerda que 20gr proteina NO ES LO MISMO que decir 20gr de pollo, 20gr Prot= aprox.
100-120 pechuga pollo cruda. Una fuente de rdpida digestién: maximiza la sintesis de Proteina y

minimiza la degradacién muscular. Algunos Ejemplos: proteina de suero de leche es la de mayor
biodisponibilidad

2.CARBOHIDRATOS: como principal fuente de energia agotamos el glucdgeno que viene de los
carbohidratos.

Aqui la ingesta deberia ser seglin objetivo y la cantidad. Seria conveniente dejar una porcién generosa
de tu dia. Se recomienda complejos o combinar simples + complejos.

3.GRASAS Y FIBRA: es importante su consumo a lo largo del dia que como tal en esta comida.
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