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¢CARDIO EN AYUNAS “QUEMA” MAS GRASA? |

La idea detras de optimizar la utilizacion de grasas como sustrato energético

durante las actividades de larga duracion, tiene como objetivo preservar el

glucégeno, para retrasar la aparicion de fatiga y con esto, mejorar el rendimiento.
(Hawley, Brouns y Jeukendrup, 1998)

‘g \

Recordando que no es lo mismo entrenar en ayunas que con una baja
disponibilidad de carbohidratos, y que es esta ultima, lo que promoveria las
adaptaciones para un mayor metabolismo oxidativo, no se sabe aun si la
capacidad incrementada de oxidar grasa, que resulta de entrenar en un estado
deficiente en carbohidratos, pueda promover la pérdida de grasa corporal.

(Maughan y Shirreffs, 2012).

Como sabemos, el cambio en la masa (“peso”) corporal esta asociado
con un desbalance entre el contenido energético de los alimentos
ingeridos y el gasto calérico de mantenerse vivo y de realizar

actividad fisica. (Hall y cols., 2012).

\H/

Este es un principio fundamental de la nutricibn y su relacién con el
metabolismo. Si consideramos a los dos principales macronutrientes utilizados
como fuente de energia durante el ejercicio, carbohidratos y grasa, el balance
: de carbohidratos esta controlado estrechamente de tal forma que la oxidacion
J N\ cambia en paralelo a la ingesta.

La grasa se utiliza casi exclusivamente o se almacena, en respuesta a
)\B las fluctuaciones diarias en el balance energético (Ravussin y
Bogardus, 1989) y para perder grasa, se debe alcanzar un balance
negativo. Para lograr este balance negativo, se debe alterar la ingesta o
\ el gasto calorico, para que la oxidacion supere a la ingesta.

N\ (Melanson y cols., 2009).

El estudio que compara directamente la realizacién de
ejercicio de capacidad aerdbica en ayuno versus luego
de haber ingerido alimentos, no encuentra diferencias
W : “ significativas en los cambios en composicién corporal.

(Schoenfeld y cols., 2014).
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Es decir, se pierde peso por el hecho de establecer un déficit caldrico y el
concomitante ejercicio, independientemente del estado fisioldgico en que se
realice (es decir, en ayuno o alimentado).

Aungue Hernandez-Reyes y cols. (2019) demostraron que con sélo restriccion
caldrica (o “dieta”) es decir, en ausencia de un aumento en la actividad fisica,
\ era efectiva la pérdida de peso (al menos en un plazo de 12 semanas), no se
: debe tomar este resultado como recomendacién para no realizar ejercicio;
porgue no lo es, sino que esta condicidn sirve para ilustrar que no existe una
ventaja del ejercicio realizado en estado de ayuno sobre los cambios en

&0, composicion corporal.

Un estudio realizado en atletas élite de resistencia, encontro
una mayor oxidacion de grasas durante una doble sesion de
ejercicio, luego del desayuno y el debido reposo, en
comparacion con el ejercicio en ayunas Gnicamente.

(Andersson Hall y cols., 2016).

f / Las tasas de oxidacion de grasa dificilmente podrian repercutir sobre la pérdida
' de peso, ya que en estos atletas altamente entrenados, dichas tasas de
maxima oxidacion de grasas fueron de 0.69 gramos por minuto para el ejercicio

en ayuno y 0.89 gramos por minuto para la sesion subsecuente de ejercicio.

Si la sesion de entrenamiento fue de 60 min, extrapolando los resultados,
4 suponiendo que se hayan mantenido los 60 min en esa zona de maxima
4 oxidacion de grasa (que es altamente improbable), el grupo de ayuno
’ hubiera "quemado” 41.4 gramos de grasa (60 x 0.69) y el grupo de doble

sesion 53.4 gramos de grasa (60 x 0.89).

De nuevo, esto fue en atletas ALTAMENTE ENTRENADOS, ahora
imagina en personas que realizan ejercicio de manera recreativa, esos
\ valores seran mucho mas bajos.

¢cVes ahoralo inviable que puede
resultar un “cardio en ayunas” para
mayor pérdida de peso?
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