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s NUTRICION === GCUANTO

a respuesta es senci a, aepenae, ya que
EN EL M“Nlm DEWR"\W La respuest llo, depende, ya g

no hay una cantidad exacta de carbohi-

Los carbohidratos son moléculas el cuerpo, pasan de carbohidratos dratos que las personas deban consumir.

de azicar, que junto a las pro-  a glucosa, la principal fuente de Esta cantidad puede variar, dependiendo
teinas y las grasas, forman los  energia de las células, tejidos y or- de factores como su edad, sexo, salud y i
tres nutrientes principales que  ganos del cuerpo. Este compuesto estd tratando de bajar o subir de peso. En

se encuentran en los alimentos.  puede usarse inmediatamente o al- promedio, las personas deben obtener del

Al ser consumidas, y digeridas por  macenarse para su uso a posterior. 45% al 65% de sus requerimientos ener-
géticos de los carhohidratos cada dia. En

¢Que alimentos contienen carbohidratos? lus efiquetas de informacion nutricional, el

valor diario de carhohidratos totales es de

Los alimentos mds comunes incluyen bebidas deportivas y bebidas ener- 275 gramos por dia. Esto se basa en una
e Granos: pan, pastas, cereales, arroz, géticas con azucar. dieta diaria de 2,000 calorias. Su valor dia-
entre otros. e Verduras con almidon: papas, maiz y rio puede ser mayor o menor dependiendo

e Frutas: manzanas, pldtanos, bayas, guisantes. de sus necesidades caldricas y de su salud.

mangos, melones, naranjas, etc.

e Ldcteos: leche, yogurt y ofros deriva-
dos.

e Legumbres: frijoles secos, lentejas y
guisantes

e Bocadillos y dulces: pasteles, galle-
tas, dulces y otros postres

* Jugos, refrescos, bebida de frutas,
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El desgarro muscular es una
lesion con pequeiias fisuras de la
fibramuscularyconhemorragias
locales. Aparece en el transcurso
de movimientos desproporcio-
nados, por una coordinacion de-
ficiente de fuerza a la hora de
realizar los movimientos y a tro-
vés de una exigencia elevada.
Losdoloresvanapareciendopoco
a poco, o se hacen palpables des-

pués del esfuerzo. En los fallos
de la funcion muscular, a veces
en el esfuerzo infenso, se llega
a un estado de dolor que obliga
a lo interrupcion del esfuerzo.
El desgarro muscular es uno
distension grave que afecta nor-
malmente a un haz de fibras.
En los casos de mayor gravedad
puede llegar a ser necesario
una cirgia para reparar el dafo.

CLASIFICACION

o Distension muscular (lesion grado 1): Menos graves, cuando el
musculo llega a su limite de enlongacion.

e Desgarro parcial (lesion grado 11): El dafio es mds extenso, cuan-
do el misculo supera su limite maximo de enlongacion, pero no
se rompe por completo el mosculo.

e Desgarro completo (lesion grado I11): Muy graves, se compromete
todo el vientre muscular, existiendo separacién de los extremos.

p

Los desgarros musculares pueden

producirse de 3 maneras.

e (omo consecuencia de una
contusion o golpe.

e Cuando el musculo es estirado
mds alld de su capacidad normal.

y

La mejor forma de prevenir un desgarro
muscular pasa por tener una buena
condicion aflética, un buen balance
muscular y, realizar un buen calen-
tamiento antes de hacer ejercicio.
A eso se suma, ademds, una buena
alimentacion e hidratacion.
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e (omo consecuencia de una
enlongacion brusca del mosculo,
generalmente producida por una
confraccion rdpida y fuerte del
mismo. Esta es lo forma mds
coun en la que suele producirse el
desgarro muscular o rotura de
fibras musculares.
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DIRBETES Y EJERGICIO

Eltérminodiabeteshacereferenciaaun
grupo de enfermedades metabélicas,
en las cuales el pancreas no produce lo
hormona insulina, o el cuerpo no
responde adecuadamente, lo que
resulta en niveles alios de glucosa
(azicar) en la sangre.

Adualmente, es una epidemia que
continda aumentando con el tiempo.
De los fipos que existen, la diabetes
fipo 2 es mds prevalente que lo de
fipo 1y el riesgo a desarrollarla au-
menta con la edad, la obesidad y la
inactividad fisica.
Elejercicioylaalimentacionequilibrada
fienenefectostantoagudoscomoalargo
plazo en el manejo de la diabetes; la
evidencia actual indica que el ejercicio

posprandial (después de las comidas)
puede ayudar a reducir la hipergli
cemia (ozocar elevada en sangre),
previniendo asi la progresion de lo
diabetes y las complicaciones asocia-
das. Aunque la infensidad dptima y el
momento de inicio no estdn claros, el
gasto de energia parece ser un factor
importante. El Colegio Americano de
Medicina Deportiva (ACSM) recomien-
da acumular 150 minutos de ejercicio
cardiovascular de intensidad modera-
da 060 minutosde ejercicio aerdbicode
intensidad  vigorosa por semana.
También recomienda realizar de 2 a 3
dias no consecutivos de entrenamien-
to muscular incluyendo todos los gru-
pos musculares.
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La hidratacion es esencial para la termorregu-
lacion y la funcion cardiovascular en individuos
activos, pero es parficularmente importante para
las personas con diabetes Tipo 1, ya que ayuda a
mantener niveles 6ptimos de azdcar en sangre. Un
nifio 0 un adulio NUNCA debe hacer ejercicio si su
glicemia capilar (azdcar) en sangre es de 250 mg
/ dL o mds, por esto, es fundamental asesorarse
con un nutricionista y especialistas en diabetes que
programen su alimentacion e hidratacion (fiming
nutricional en el ejercicio), y que se considere lle-
var siempre consigo una idenfificacion de alerta
médica (Ej. Brazalete).

Es importante que las personas con diabetes y
quienes supervisan como profesionales del fitness,
conozcan las recomendaciones y contraindicacio-
nes especificas de la enfermedad, con el objeto de
cumplir con las pautas actuales de ACSM y ADA
(Asociacion Americana de Diabetes).




POWERLIFTING

15



s DEPORTES = PRESS .
3 EJERCICIOS, 1REPETICION BANCA

En el powerlifting, el elemento central es lo especializacion del movimiento, sin em- ST - bosad |
bargo, no se trata de cualquier ejercicio con pesas, ya que son fres los ejercicios que lercicode d"e“ sup.enoI: .usucl) 3“ de
dominan este deporte, reduciendose a la repeticion méxima que cada afleta es capaz movimiento de empuje horizontal, - donde

lo activacion de los pectorales, deltoides y

de realizar en estos movimientos , ,
friceps, serd fundamental para este elemento.
Pies apoyados  firmemente en el

suelo, gliteos focando el banco, hombros
ENTA“ I lln ~ 1 en retraccion escapular y mirada fija ol techo.

Eiercicio en el que predomina la flexo-
extension de cadera y rodilla en el que la zona P Es 0

media (core) se ve solicitado en
grandes  proporciones como  estabi-
lizador principal del gesto  téenico.

Eierciio dominante de lo cadena pos-
terior del cuerpo, donde la actividad de
los extensores de cadera es clave para lo

correcta realizacion de este movimiento. [
No olvidar que la postura es fundamen-
fal para evitar lesiones en este ejercicio.

La sentadilla por si solo corresponde a uno
de los patrones de movimientos mds fun-
damentales que se relacionan con el mo-
vimiento humano, puesto que se ve de-
mandado en adividades cofidianas como
pueden ser el sentarse y pararse de una
silla, subir escaleras o simplemente ago-
charnos a recoger algo pesado del suelo.
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Es natural que toda persona que desea
bajar de peso quiera hacerlo rapida-
mente. Sin embargo, la evidencia de-
muestra que las personas que bajan
de peso en forma gradual y constan-
te (entre 1y 2 libras por semana) lo-
gran mejores resultados en no volver
a recuperarlo. Bajar de peso en forma
saludable no se trata solamente de se-
quir una dieta o programa. Es llevar
un estilo de vida estable que incluya
cambios a largo plazo en la alimento-
cion diaria y los hdbitos de ejercicio.
Para hajar de peso, usted debe gas-
tar mds calorias de las que consume.
Como una libra equivale a 3,500 co-
lorias, necesitard reducir su consumo
calérico en 500-1000 calorias por dia
para perder entre 1y 2 libras (i.e. de
medio a un kilogramo) por semana.
Una vez que logra llegar a un peso

saludable, usted tendrd menos pro-
babilidades de recuperar el peso
perdido a largo plazo, mientras siga
una alimentacion saludable y reali-
ce actividad fisica la mayoria de los
dios de la semana (entre 60 a 90
minutos de infensidad moderada).
Bajar de peso no es sencillo, y re-
quiere compromiso. Pero si usted
estd listo para empezar, le ofrecemos
una guia paso a paso para ayudarle
a recorrer el camino hacia lo pérdida
de peso y un mejor estado de salud.
La buena noficia es que no importa
cudl seasu objetivo para bajar de peso,
aunque baje una modesta cantidad,
como entre un 5 al 10% del total de su
peso corporal, es probable que tenga
resultados beneficiosos para su salud,
como mejoras en la presion arterial,
el colesterol y la glucosa sanguinea.

MAS QUE SOLO UN OBJETIVO

Aunque el objetivo general
parezca enorme, véalo como
un camino a recorrer mds
que como un destino final.
Usted podrd adquirir nuevos
hdbitos de alimentacion y
actividad fisica que le ayu-
dardn a llevar una vida mds
saludable. Estas nuevas cos-
fumbres pueden ayudarte
a no recuperar el peso per-
dido con el paso del tiempo.
Ademds de mejorar su salud
y no recuperar el peso perdi-
do, probablemente mejorard

su vida de diferentes mane-
ras. Por ejemplo, un estudio
que incluyé a los parficipan-
tes del Registro Nacional de
Control del Peso reveld que
quienes perdieron una canti-
dad significativa de pesoy no
lo recuperaron, reportaron
mejoras no solo en cuanto a
su salud fisica, sino que ade-
mds en su nivel de energia,
movilidad fisica, estado de
dnimo general y autoestima.
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iY MUCHOS TEMAS MAS!

- GRATUITO - cTE GUSTARIA QUE ABORDARAMOS e

ALGUN TEMA EN ESPECIAL?

Solo escribenos al correo
ylo
revisaremos a la brevedad.

i Estds en tu casa deseando sacar a la
|uz tu mejor version? jNo es problemal
Unete a nuestro faller de acondiciona-
miento fisico ONLINE y comienza a pro-
gresar junfo a nuestros profesionales
desde la comodidad de tu casa.

iNo te quedes fueral TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS ©
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