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3s alla de influencers, modas y tendencias, el ayuno

centra hoy el debate cientifico en torno al ejercicio,

la salud y la nutricion. Cada vez son mas Las inves-
tigaciones que estudian de que manera impacta sobre nuestro
organismo entrenar en ayunas, Y los resultados muestran
que sus beneficios no repercuten solo en el rendimiento, sino
tambien en la salud.
La idea de este articulo es explicar por qué es importante
dejar que el cuerpo use “sus reservas”. Por que, desde el punto
de vista evolutivo, nos interesa tanto el ser eficaces en la
gestion de la energia. Para entender esto, primero debemos
comprender el concepto de flexibilidad metabolica y saber
que fuentes de energia utilizamos en los distintos escenarios
de ejercicio fisico.
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‘NUTMGON

;Necesitas comer antes de entrenar? /Te
mareas st sales a correr sin haber comido
antes? Son sefales que indican que has
perdida algo que nos caracterizo como
especie: la capacidad de utilizar la grasa
como fuente de energia.

Un repaso a la biologia nos recordard que
nuestro organismo puede obtener L3 ener-
gia tanta de la glucasa como de 3 grasa.
Esto es perfecto para rendir en diferentes
momentos: en un sprint, tu cuerpo podra
tirar de la glucosa; en una carrera de fon-
do, de la grasa. Es lo que se conoce como
‘flexibilidad metabaolica.

Todo esto tiene un sentido evolutivo: en
un entorno de alta competencia por el
alimento, nuestros ancestros no eran

los mas rapidos ni los mas fuertes; pero
aprendieron a ser persistentes hasta
agotar a su presa. Y no es una cuestion sin
impartancia, tal y como revelan estudios
recientes:

- Elentrenamiento en resistencia fue
una herramienta que no solo nos dio
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supervivencia, sino que tambien in-
tervino en el proceso de desarrollo de
nuestro cerebro. Nos hizo mas listos.
Esta hipotesis, planteada en 2013 por
Raichlen y Palk, sugiere que hay rutas
moleculares a traves de las cuales el
ejercicio fisico de resistencia ha sido
determinante en el proceso de ence-
falizacion del ser humano. Al parecer,
este tipo de actividad potencia la pro-
teina BDNF, un factor que estimula 3
produccion de nuevas celulas cerebra-
les y fortalece las existentes. Nuestros
ancestros corrian tras la comida, y esto
sirvio para alimentarse.. pero tambien
para tener mayor capacidad cognitiva.

- Esto favorecio en nuestro tejido mus-
cular el desarrollo de las ‘slow twitch
muscles’ (fibras musculares lentas),
que utilizan la grasa como fuente de
energia. Logicamente, si nuestros
antepasados cazaban por persistencia
necesitarian una fuente de energia efi-
caz. Piensa que una molecula de grasa

) FLEXIBILIDAD METABGLICA: TU OBJETIVO

te da algo mas del doble de energia gque
una molecula de glucosa. Por tanto, la
evolucion favorecera el desarrollo de
estas fibras, que ayudaran a aguantar
corriendo durante horas.

El problema es gue, en un entorno de so-
breabundancia como el nuestro, en el que
Comemas cinco o seis veces al dia,se eter-
niza una situacion que durante la mayor
parte de la humanidad era intermitente,
el acceso a la comida. En este contexto,
utilizamas para producir energia aguella
fuente que almacenamos peor, es decir, 3
glucosa; en cambig, nuestra facilidad para
acumular grasa hace que la aslmacenemas
en prevision de tiempos peores. Al perpe-
tuarse esta situacion, el organismo va per-
diendo su capacidad de usar la grasa como
combustible. Recuperar esta capacidad,

y estar en situacion de utilizar en unos
entornos la glucosa y en otros L3 grasa, es
muy tmpartante para el organisma. Y aqui
juega un papel esencial el ayuno.



AYUNO: TU
HERRAMIENTA

Stqueremos estimular (3 via de utilizacion de la grasa camo fuente de ener-
gia, debemos entrenar can la barriga vacia. Hay daos limitaciones habituales
en [as que te puedes encontrar:

- Mieda de entrenar en ayunas (el ‘es gue me marea..)
- Necesidad de comer cada poco tiempo (el ‘'es gue me Lo pide el

cuerpo..)

Steres altamente dependiente de L3 ingesta indica que solo
sabes usar la glucosa como fuente de energia. Y esto, sin
que te des cuenta, va a tener repercusiones negativas

sobre tu salud.

ALUD: TU
RECOMPENSA

Mas alla de las mejoras en el rendimiento
fisico, la recompensa es la salud integral:
fisica, mental y emacional. Se trata de
estar fit, claro, pero también healthy. La
prueba [a tenemos en [as senales que nos
envia nuestra cuerpo cuando no gestiona
bien (3 energia:

- Sefiales de rigidez metabdlica (eres
dependiente de 3 glucosa y no eres
capaz de usar la grasa coma fuente
de energta): dependencia de |3 comida
para sentir energia, mayor facilidad
para sufrir sobrecargas y/a roturas
fibrilares, peor capacidad de recupera-
cion postentrenamiento, facilidad para
presentar sintomas digestivos por la
elevada frecuencia de comidas, tenden-
cia a un peor descanso nocturno..

— Te suena todo esto?
Entonces puede ser el momento

de gue aprendas a ganar flexibilidad - Beneficios para el rendimien-

metabolica. Y eso lo puedes conseguir to deportivo: Seras mas eficiente

entrenando con la barriga vacia. Para energeticamente, tendras una mayar

darte animos, te hacemos un spoiler de capacidad para metabolizar el acido

como te sentiras: lactico, tendras una mayor capacidad
- Beneficios para la salud: Te rela- de recuperacion post entreno y po-

clonaras con la comida sin culpas ni dras prevenir [a aparicion de lesiones

presiones, tendras un mejor estatus musculoesqueléticas.

energetico tantao fisico como mental,

mejorara tu sistema digestivo y tu des- En definitiva: te sentirds bien, te senti-

C3Nns0 sera mas reparadar. ras fuerte, te sentiras capaz.



‘NUTMOON

> Y ESTO... ;COMO LO HAGO?

Esta claro que no es tan sencillo como decir: a
partir de shora, entreno en ayunas. El primer paso
es propanertelo; con ello ya tienes ganado mas de
la mitad. Ahora se trata de seqguir una estrategia.
Haz tus proximos cinco o siete entrenamientos

en ayunas. En ellos, reduciras o bien el volumen,

0 bien la intensidad. Te pongo un ejemplo en run-
ning, pero puedes trasladarlo a un entrenamiento

-
en fuerza, HIIT.. -.4

* VOLUMEN: Si corres 45 minutos, pasa a
correr 20-25 min.

Ahora que ya estas en el caming,
se trata de gue no cometas los
errores habituales de un

) deportista:

* Hidratacion con bebidas
azucaradas durante el
entreno, ya que al in-

gerir glucasa y subir
p la insulina, bloguea-
rias de nuevo el uso

de grasa.

* No tener una alimen-

tacion cansciente y de
calidad. St comes pro-

ductos procesados y azu-

e INTENSIDAD: Si corres a 5’ el kilome-
tro, corre a 5,30 0 6 el kildmetro

Probablemente te ) caradas, tu cuerpo te pedira
Haciendo esto permitiras que tu sorprenda, pero al cab¢.7 # comer de manera frecuente,
cuerpo aprenda a encender el in- del unos a{arLtas' en;rer{amt.en-, impidiendo el uso de la grasa.
terruptor del uso de L grasa. Es tos lo estards haciendo sin ningun . :
posible que, puesto que no ests L UL R LR L TR adaptzgfgﬁnpdrz:/ieamlsgztgrhdazg(s) ldpE?SELeaeglLfsTJ?‘rtsrLr?tsrTfo
acostumbrado a hacer ejercicio hayas adaptado, ya puedes volver a tu ' '
itmo de intensidad y volumen. Notards ; ; ) .

en ayunas, aparezca alguna fitmo de tn :
ST U i o oo o R
dad. Puedes detenerte u baiar el pacidad de tirar de la grasa, te irds r e segulr p ) g

It oLoel trando cad distintos escenarios, tanto de entrenamiento como de
ritmo. No pasa nada. encontrando cada vez con me- competicion

jores sensaciones en tus
entrenos.




ESTRATEGIAS EN
COMPETICION

No hay una forma unica de adaptar el ayuno intermitente a la competi-
cion. Aqui hay gue tener muy en cuenta las sensaciones de cada uno. Es
clerto que, una vez que has adaptado (a3 flexibilidad, puedes estar muy
comodo compitiendo sin comer; es algo que, st te has acostumbrada, te
genera mucho bienestar. Aqui nos referimas a cuando una competicion
es de buena manana. Siempre que sea a partir del mediodia, se recomen-
dara comer unas 3,30-4 horas antes.

-~ Pruebas hasta 1,30 h. de duracion: Como norma general,
podemos decir gue una competicion por debajo de una hara, hora y
media se puede hacer sin comer. Ahora bien, el dia de la competicion
'vale toda’ St crees que vas a responder mejor, come tres haras y
media 0 cuatro antes. Esa si, lo gue vayas a hacer en la competicion,
experimentalo antes en un entrenamiento.

¢ Un ejemplo de comida precompeticion podria estar basada en
huevo, aguacate, fruta y datiles.

-~ Pruebas de mas de 1,30 h. de duracion: Si tus sensaciones
son muy buenas arrancando en ayuno, hazlo ast y ve comienda du-
rante la competicion. Deja que transcurra esa primera hora sin comer
donde vas comodo y, a partir de ahi, decide con que guieres ir repo-
niendo tu glucégeno. La eleccion dependera también de la duracion.
Puedes comer alimentos como los gue ya hemos citado, es decir, pla-
tanos, datiles, aguacate y huevo, y/o puedes usar algun gel de calidad.

Algo que te encantara es comprobar que, una vez que has alcanzado la
flexibilidad metabalica, cuando en competicion le des a tu cuerpo un extra
de glucosa o cafeina va a ser coma la pocion de Obélix, un super poder:
ha trabajado tanto tiempo en carencia y necesidad, que cuando recibe ese
‘thute’es asombroso. Y lo puedes reservar para periodo de competicion.
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