¢POR QUE AUMENTO DE

PESO CUANDO ENTRENO?

SIBIEN EL EJERCICIO ES LO PRIMERO QUE SE RECOMIENDA A LA HORA DE MANTENERSE EN
UN PESO ADECUADO, ES IMPORTANTE PRESTARLE ATENCION A LA RELACION ENTRE EL GASTO
ENERGETICO Y LO QUE COMEMOS. PORCAROLINAROSSI *

MUCHAS VECES ME
preguntan sies posible subir de peso
realizando actividad fisica. La respuesta
essiy puede lograrse de dos maneras:
unamas amigableya costadeun
incremento de la masa muscular (se
sabe que los mUsculos pesan mas que
las grasas) y lacominmente menos
deseada (siempre esté la infima
minoria que necesita engordar) que es
subir de peso por comer mas de lo que
se gasta entrenando.

Sialguna vez te entrenaste para
unamaratén, por ejemplo, es probable
que hayas esperado bajar de peso.

Esos largos entrenamientos que duran
dos o tres horas queman una enorme
cantidad de calorias, pero muchos
corredores se pesan justo antes del dia
delacarreray descubren que, envez

de perderkilos, han ganado algunos.
¢Porqué? Porgue comen en exceso.
Unejemplo, teniendo en cuentauna
carrerade 10K: llegamos a casa muertos
de hambrey devoramos todo lo que
encontramos con laidea de queloque
perdimos durante el entrenamiento nos
habilita para hacerlo. Malas noticias:
acabamos de consumirmas calorias
gue las que gastamos. Es decir, quiza
gastamos 800 enlacarrerayenel
almuerzoingerimos 1.500 o mas.

Para limitar el excesode
compensacidn, es decir,comer mas de
lo que necesitamos para recuperarnos,
yborrar el déficit de calorias que
habiamos logrado, debemos hacer
mejores elecciones alimentarias. Se
recomienda comer preparaciones
ricasen fibrasy en proteinas, ya que
tardanmdas tiempo endigerirsey dan
mayor sensacion de saciedad, asf
evitamos comer mas de lo debido. Como
desayunoy merienda sonideales las
preparaciones que contengan frutas,
cereales, yogur descremado o leche
descremada. Paraelalmuerzoolacena,
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vegetales de varios colores combinados
con carnes magrasy granos de arroz
integral, o pastas simples.

Laclave paramantenerse enun peso
adecuadoy tener un buenrendimiento
deportivoes comer la cantidady calidad
dealimentos que proporcionenal cuerpo
energia suficiente pero no excesiva; de
estamanera, noaumentaremos de
peso. Por ejemplo, para un corredor de
fondo (de pruebas de tres mil metros
enadelante) el peso corporal es clave.

Y lo es también para muchisimos

otros deportes enlos que estar liviano
permite irmas rapido, saltar mas, ser
mas agil 0 tener una mejor técnica.
Claroquehay deportesenlos que el
pesonoestandeterminantey hasta
enalgunos se necesita un cuerpo
voluminoso para destacarse, tal es el
casodeloslanzadores o luchadores. Pero
saliéndonos de eso,y mas alla de pensar
enloestéticoy beneficioso que resulta
mantenerse enun peso adecuado para

ASESORO:
Lic. Rocfo Alonso
Nutricién Deportiva
nutricion@
puntonortesalud.
com.ar

lamayoria de los deportes, poruntema
de salud, siempre la delgadez (en niveles
coherentes que permitan sentirse bien)
sera bienvenida para llevar unavida
saludabley prevenirenfermedades.
Alahoradehablar de actividad fisica
para perder peso, debemos desterrar
el mito de que sitranspiramos masy
Nos cansamos mas, adelgazamos mas.
Justamente, las actividades que utilizan
preponderantemente las grasas como
combustible sonlas de bajaintensidad
y larga duracion, es decir que sinuestro
principal objetivo es perder peso, resulta
mas eficaz trotar setenta minutos que
correr cincuenta rdpidoy ahogados.
Acdvanalgunas tablas para que
compares cuantosegastay cuantose
ingiereenalgunas de lasactividadesy
alimentos mas comunes. Como veras, es
muchisimo mas facil ingerir calorias que
quemarlas. Ahiestd la cuestion de por
qué,aveces, cuesta tanto perder esos
kilos de mas, aun entrenando duro.

CONEXION
“‘COM

Debemos
desterrar el
mito de que si
transpiramos
mas y nNos
Cansamos mas,
adelgazamos.
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* Carolina Rossi es capitana del
running team de Fila Rosedal y
entrenadora personal. Lleva una
vida inquieta: corre 42 km, nada,
sube montafias y viaja sin parar.
Hizo cumbre en el Aconcagua y
en el Kilimanjaro en 2010.
Ahora, suefia con un Ironman.
www.carolinarossi.com.ar

ILUSTRACION DE Leo César

1/22114 5:44:16 PM



COMPARACION DE CALORIAS Y PORCENTAJE DE GRASA, SEGUN EL TIPO DE COMIDA

E DIETA E E E E % E
I CHATARRA ! 1 KCAL ' GRASA
e o e e e
| | | | J(legfo de n?raﬁ]a | |
! 0 0 ! afé con leche 0 0
I Chocolatada I I | | |
DESAYUNO ! 5galletitasdulces | 33,1 . 488 Lo tdetscgemgda . 9 . 319
rellenas I I | ostadas Ge pan I I
X 0 0 X Multicereal con 0 0
| | | | mermelada ' !
———————————————— B I et Eelete et Hei el e S e
I I I I I I
! | | ! | |
| Gatorade ! ! ! Agua mineral ! !
! Alfajor simple P P28 1 banana N
! ; ; ! ; ;
________________ e, L
| 1 1 I 1 1
| 1 1 | 1 1
! Sandwich de : : ' Milanesaalhorno 1 |
ALMUERZO | hamburguesa . 495 L 627 | con ensalada mixta . 335 414
| 1 fruta | | : 1 fruta | |
! | | ! | |
________________ .I._________________I________.I________I_________________J.________I________
| | | | | |
I Mate con I
| 5 ! ! . Yogur descremado ! !
azucary 2 ! 20,7 ! 491 ! 7,3 ! 313
E facturas ! ! E con granola y fruta ! !
1 1 1 1
----------------
' llarines con : : ' : :
! Ta I I ' Tallarines con salsa ! I
CENA | mantreacl?ayégueso X 39 . 753 i detomatenatural | 18,8 ! 560
i 1bochade helado | | | 1 fruta : |
! 1 1 ! 1 1
E E TOTAL APROXIMADO:1.758
TABLAS DE GASTO ENERGETICO SEGUN GENERO Y ACTIVIDAD
1 1 1 1
1 1 1 1
CARRERAAPIE ' HORDRT 1 MOIER. ACTIVIDAD | HOMBREDES5KG | MUJERDEGOKG
M __._ R S H
1 1 1 1
. 1 1 1 1
PRl | 845 1 640 Caminataa 6 km/h ! 460 kcal/h : 280 keal/h
sy e ——— b —
1 1 I I
. 1 1 I I
dzel;g% atitmo | 1690 | 1300 Bicia20km/h 600 kcal/h : 420 keal/h
i . IR b __ e
1 1
''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' Carreraa 12km/h | 1.000 kcal/h : 750 keal / h
NOTA: de menor nivel, ya que : :
| El peso corporal y el economizan energia - e
! nivel de entrenamiento para realizar la misma ; L X X
condicionan el gasto actividad. Estos valores Natacién a 2,5 km/h | 680 kcal/h | 480 kcal/h
| energético. Las personas son orientativos y estan : : :
! mas entrenadas consumen basados en deportistas
: menos calorias que las amateurs entrenados.
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