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RESUMEN

Muchas han sido las formas desarrolladas en el ambito cientifico y deportivo con la intencién de favorecer la disminucion
de grasa del tejido adiposo, tanto para objetivos deportivos como estéticos. La constitucion morfoestructural de los
individuos (forma) esta dada en la practica, por dos factores esenciales, la actividad fisica y la nutricidn, esta ultima
desarrollada por estudios bioquimicos en macronutrientes (carbohidratos, lipidos y proteinas) donde se han creado
“periodizaciones nutricionales” en base a carbohidratos que son capaces de aumentar el metabolismo lipidico. También se
ha contribuido en las investigaciones en diabéticos, donde se ha descubierto que la insulina influye fuertemente en la
utilizacion de grasa como energia. Ademas algunas hormonas y catecolaminas, pueden aumentar fuertemente los niveles
de lipdlisis y la utilizacion de grasa. Hemos podido identificar también el fuerte predominio de la actividad fisica sobre la
cantidad y calidad de la lipdlisis, donde bajas intensidades (50% VO,méx), aumentan el metabolismo lipidico, altas
intensidades lo disminuyen pero no lo desaparecen. El ejercicio en altura produce altas concentraciones de catecolaminas
mejorando la lipdlisis, al igual que lo hace la adaptacion fisioldgica al ejercicio, aumentando las mitocondrias y cambiando
el sustrato utilizado para favorecer el ejercicio prolongado, beneficiando de esta manera la utilizacién de grasa. Finalmente
con este pequefo resumen es posible conocer mas sobre los factores practicos que influyen en la “quema de grasa”.
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INTRODUCCION

Muchos investigadores han tratado de dilucidar cual es la forma mas eficiente de producir lipélisis, quemar grasa y bajar
de peso.

En las tltimas décadas se han incrementado los hébitos de vida no saludables como el sedentarismo y el tabaquismo,
provocando enfermedades cronicas no transmisibles como la dislipidemia, hipertension y obesidad, factores primarios del
infarto al miocardio.

La busqueda en la mejora de estas condiciones ha llevado a considerar que son dos los factores que influyen en la forma de
la estructura corporal: la nutricién y la actividad motriz.

Algunos han llegado mas lejos y se han esmerado en buscar factores fisiolégicos muy especificos como que la carnitina
ubicada en la membrana mitocondrial se une al Acyl CoA para que entre a la matriz mitocondrial y produjera el ciclo del



acido citrico, por lo cual se especulo que una mayor o menor ingestion de L-Carnitina regulaba la cantidad de grasa a
utilizar, y se empez6 a comercializar la carnitina con la intencién de producir una mayor lipélisis y producir efectos
estéticos.

Estudios posteriores comprobaron que una mayor ingesta de carnitina no influia en la utilizaciéon de triglicéridos como
energia.

Por otro lado, otros estudios muy efectivos han comprobado que el tipo de alimento consumido antes y durante el ejercicio,
si influye en el sustrato a utilizar durante el esfuerzo, (Carbohidratos de Alto Indice Glicémico y Bajo Indice Glicémico).

Pero se ha comprobado que otro factor que influye en el sustrato utilizado durante el ejercicio y que determina en gran
medida la utilizacién de Carbohidrato (CHO) o lipidos como energia es, el ejercicio y mas especificamente la intensidad del
esfuerzo.

A continuacion revisaremos los factores de ejercicio y dieta que influyen en el incremento en la lipdlisis.
1. Influencia de la alimentacion sobre la lipolisis

El nutriente principal del metabolismo es el carbohidrato (CHO), el cual se trasforma en glucdgeno y puede ser utilizado en
los metabolismos glucolitico lento y rapido.

Encontramos CHO de absorcion lenta, (Polisacaridos) los cuales tienen una conformacién molecular mas compleja por lo
tanto son mas dificiles de digerir, trasformando glucégeno de manera més pausada sin producir altas concentraciones de
insulina (alimentos de bajo Indice Glicemico). Existen también CHO de absorcion réapida, (Monosacaridos, Disacéaridos) que
poseen una estructura mas simple, producen rapidamente glucégeno induciendo una alta secrecion de insulina (alimentos
de alto Indice Glicemico).

La movilizacién de las grasas (lipolisis) se produce fundamentalmente por acciéon hormonal, (7) la insulina lo disminuye, y
lo aumenta Glucagoén, Epinefrina, Norepinefrina, GH y Cortisol.

El estimulo de la catecolaminas para la lipolisis es muy potente y la accién inhibidora de la insulina muy fuerte. (9) Por lo
tanto una ingestion de CHO que produzca elevaciones sanguineas de insulina, limita la oxidacién de las grasas, por
ejemplo; hacer ejercicio inmediatamente después de consumir una racién de CHO disminuiria la utilizacién de Acidos
Grasos (AG) y por lo tanto se produce una menor lipdlisis. (1,5,8) La ingesta de carbohidratos de Alto Indice Glicémico (IG),
deriva regularmente en un incremento en la oxidacién de los carbohidratos y una reduccién en la movilizacién de AG,
cambios metabdlicos que pueden persistir incluso por hasta 6 horas luego de consumido el carbohidrato (11).

El consumo de CHO de absorcion rapida durante el ejercicio, provoca niveles de glucégeno sanguineo suficientes para
superar las 2,5 horas normales de duracion del glucégeno disponible.(6) Estableciendo de esta forma, una mejora en el
rendimiento aerébico durante el ejercicio continuo. (2,10). Pero ejerce un efecto negativo en la utilizacion de AG del tejido
subcuténeo.

Se ha planteado ademas la utilizacion de dietas ricas en grasas, con la intencidén de aumentar la oxidaciéon de AG, por
ejemplo: un estudio hecho con 6 ciclistas que pedalearon una hora al 50% del VO,max consumieron una dieta rica en grasa
durante 2 dias antes (60% de grasas), los cuales registraron una alta utilizacién de AG y un ahorro importante del
glucégeno muscular y hepético.(4,8).

Sabiendo que el consumo de CHO previo al ejercicio inhibe la lipdlisis y que la ingesta de grasas solo ahorra CHO y utiliza
las grasas consumidas, entonces la opcion es hacer ejercicio después del ayuno nocturno, en corto tiempo y a una
intensidad moderada (50-60%), si se aumenta la intensidad y el tiempo, puede disminuir el rendimiento.

2. Ejercicio y lipdlisis

Mencionamos anteriormente que el principal sustrato para la obtencién de energia son los CHO, los cuales son consumidos
en la glucdlisis lenta o rapida, dependiendo de la intensidad del ejercicio.

La segunda fuente de energia son las grasas (AGL= Acidos Grasos Libres), los cuales entregan mas energia por gr. que un
CHO, pero su oxidacién es mucho mas lenta.

Los AGL comienzan a oxidarse una vez iniciado el ejercicio pero, las concentraciones plasmaticas, normalmente
disminuyen debido a que la tasa de consumo por el musculo, excede al de la aparicion de AGL a partir de la lipdlisis.

La oxidacion de grasa aumenta en la medida que aumenta la duracién de la actividad. (Figura 1) Relativamente la



oxidacion de grasa sera maxima con intensidades moderadas, mientras que durante ejercicios de alta intensidad, los CHO
se convierten en el combustible principal. (12).

Romijn y col. 1993, explica que a intensidad de 25% del VO,max, casi toda la energia proviene de la grasa y al 65% la grasa
provee un 50% de la energia. A intensidades mayores de ejercicio (i.e.85% del VO,max), la contribucién de las grasas en
proporcion a los CHO es mucho menor, aunque algo todavia se utilizan.
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Figura 1. Contribucion (en % aproximado) al metabolismo energético total de las grasas y los Hidratos de Carbono durante el
ejercicio. Modificado Por Edwards y cols.
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El uso de grasa como combustible, se puede incrementar cuando los depoésitos del glucégeno se han vaciado, por lo tanto
la intensidad alta no se puede realizar y se debe disminuir, ya que la velocidad de produccion de ATP a partir de las grasa
es mucho menor.

Otros estudios realizados a baja intensidad (50%-60% VO,méax) sefialan que el ejercicio precedido, por otro de igual
intensidad una hora antes, aumenta los niveles de lipdlisis del tejido adiposo debido a que en la segunda ocasion los niveles
de insulina son mucho menores. (3).

Realizar ejercicio en altitud favorece ademas la utilizacién de AGL como combustible, debido a que sobre los 1200m y al
estar en un medio hipdxico, los niveles de catecolaminas plasmaticos se ven incrementados, aumentando a la vez la
cantidad y calidad de AGL utilizados. Estos estudios han podido ser realizados gracias a la valoraciéon por cuociente
respiratorio (RQ) el cual puede determinar el tipo de sustrato que se esta utilizando a determinadas intensidades de
ejercicio. Este parametro tiene unos valores en reposo (En personas que ingieran una dieta mixta) entre 0.80 y 0.85. lo que
indica que la grasa esta contribuyendo en un 50% a la produccion total de energia. Sin embargo sera de aproximadamente
0.69-0.73 cuando se oxida sdlo grasa, y 1 cuando se oxida s6lo glucosa. De esta forma es posible establecer las
intensidades adecuadas para la utilizacién de determinados sustratos en los sistemas de energia.

Finalmente las adaptaciones al ejercicio, van a provocar cambios significativos en la utilizacion de CHO y/o AGL durante
un periodo de adaptacion al mismo ejercicio, el cual deberéd ser como ya lo vimos, de tipo aerébico.

Estas adaptaciones en el uso del sustrato en el ejercicio, son entre otras el aumento en el nimero de mitocondrias en la
célula muscular, con el consiguiente aumento en la concentraciéon de enzimas oxidativas y en la capacidad metabdlica
oxidativa del musculo. Este aumento permite al misculo adaptarse més y mejor a una mayor demanda energética, no sélo
por poder oxidar mas grasa sino también por tener aumentado el potencial de transporte de AGL de fuera a adentro de la
mitocondria a través del sistema Carnitina-Parmitil-Transferina situado en la pared mitocondrial.

Consideremos entonces estas caracteristicas del ejercicio, en beneficio de la oxidacion lipolitica.



CONCLUSIONES

A los efectos beneficiosos del ejercicio de moderada intensidad sobre la lipélisis, se suman otras técnicas que han sido
desarrolladas y estudiadas en los tultimos afios, donde al hacer ejercicio se le suma ademas, una ingesta adecuada de
alimento.

Por lo tanto no solo en disminuir el consumo caldrico y hacer ejercicio 30 min diarios, son la forma més efectiva de
producir lipdlisis.

Los tipos de CHO consumidos previo y durante el ejercicio determinan las proporciones de sustrato utilizado y el
rendimiento durante el ejercicio.

Damos cuenta ademas en esta pequefa revision, que la referencia cientifica establece que las mejores formas de producir
lipolisis, pueden desmejorar el rendimiento deportivo, como es el caso del ejercicio en ayunas.

Consecuentemente, no podemos conseguir un rendimiento 6ptimo por medio del entrenamiento para que beneficie la
oxidacién de las grasas, ya que la forma mas eficiente de utilizar AG como sustrato, disminuyen el rendimiento al realizarlo
por un periodo de varios meses.

“No esperamos por ende, quemar mucha grasa entrenando para ser campeon, ni ser campeodn teniendo como objetivo,
quemar grasas”.
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