Ejercitarse en ayuna
ayudaria a quemar mas gras

AP

ndar con el tanque vacio pareceriano
Aser tan mala idea después de todo.

Algunos cientfficos aseguran que los
deportistas que quieren quemar grasas debe-
rian evitar comer antes de ejercitarse.

A pesar de que muchos atletas se alimen-
tan antes de entrenar, varios estudios indican
que hacer ejercicio cuando el cuerpo contiene
pocos alimentos podria ser una buenamanera
de eliminar grasas. En una monografia recien-
te, investigadores europeos descubrieron que
los ciclistas que entrenaban antes de comer
quemaban una cantidad de grasa bastante
mayor que los que se alimentaban primero.

Los musculos suelen tomar energia de los
hidratos de carbono. Esta es la razon por la
que atletas de primer nivel pueden comer mu-
cho antes de una competencia. Sin embargo,
si el deportista no ha comido, su cuerpo no
tiene tantos carbohidratos en sus reservas,
lo que obliga a su sistema a quemar la grasa,
dicen los cientificos.

“Cuando uno se ejercita (sin haber co-

mido), la adrenalina esta alta y la insulina,
baja”, dijo Peter Hespel, profesor de fisiolo-
gia del ejercicio en la Universidad de Leuven
en Bélgica. “Esa relacion es buena para que
los musculos oxiden (disuelvan) més é&cidos
grasos”. Por eso es que quienes entrenan sin
haber comido queman mas grasas que si lo
hubieran hecho, agrego.

En un estudio publicado en abril, investi-
gadores de la Universidad de Birmingham y
otras instituciones pidieron a siete personas
que anduvieran en bicicleta tres veces por
semana y, una hora después, sostuvieran una
sesion intensa de ejercicios sin haber comido.
QOtras siete personas hicieron lo mismo, sin la
obligacion de permanecer en ayunas.

Aunque el primer grupo tuvo un rendi-
miento menor que el otro en los ejercicios
intensivos, sus integrantes quemaron una
proporcion mayor de grasas que de hidratos
de carbono comparados con los del segun-
do. Los resultados se publicaron en la revista
cientifica Medicina y Ciencia en los Deportes
y el Ejercicio, del Colegio Estadounidense de
Medicina Deportiva.

En 2008, Hespel y sus colaboradores
probaron los efectos de la alimentacion en
hombres que hacian entrenamientos de re-
sistencia. Detectaron entre los que no habian
comido un aumento en la cantidad de protei-
nas usadas para procesar la grasa, lo que in-
dica que sus cuerpos estaban predispuestos
a quemar mas lipidos por haber ayunado.

Hespel recomendd que la gente realice
este tipo de entrenamiento antes del desayu-
no, porque comer carbohidratos interrumpe
el procesamiento de grasas por unas seis
horas.

Otros expertos advirtieron que la grasa
que se quema de esta manera estd mayor-
mente en los musculos y, por lo tanto, no
hard gran diferencia para quienes buscan
perder peso.

Para los deportistas aficionados que quie-
ren mejorar su régimen de ejercicios, algunos
especialistas recomiendan programar con
regularidad una sesion de entrenamiento sin
haber comido.

“Si haces una corrida larga e intensa sin
desayunar una vez por semana, esta corrida
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a procesamiento de grasas

te entrenara
para quemar
grasas”, dijo
Ron Maughan,
profesor de depor-
tes y ciencias de la salud
en la britanica Universidad
Loughborough. “Y el resto de la
semana, come muchos hidratos de car-
bono para poder entrenar fuerte”.

Otros dijeron simplemente que no
es bueno practicar deportes sin ha-
ber comido aunque sea una porcion
pequefia.

“Si el azucar en la sangre estéa
baja, uno podria marearse y po-
drfa no ser capaz de ejercitarse
tan bien como si estuviera hien
nutrido”, dijo Alexis Chiang
Colvin, médica deportiva del
hospital Mount Sinai Hospi-
tal de Nueva York, que reco-
mendd comer una banana u
otro bocado menor antes de
entrenar. o

CIRUGIA, NO SIEMPRE NECESARIAS
CONTRA DOLOR DE ESPLADA

Muchos casos

se iban por las nubes.

mayoria de la gente —aunque no experimente

se curan solos en un
pare de semanas
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elativamente pocos casos de dolor de
R espaldas son susceptibles al tratamien-

to quirdrgico, pero las operaciones de
columna —complejas, costosas e innecesarias—
aumentan constantemente.

Segun un célculo reciente, en Estados Uni-
dos se gastan 86,000 millones de ddlares al afio
en tratamientos para el dolor de espalda, desde
escaneos, analgésicos y bloqueadores nervio-
sos hasta acupuntura. Esa investigacion hallo
escasas pruebas de mejorfa, aunque los costos

“La medicina se ha vuelto tan (futurista) dlti-
mamente, que creen que se puede hacer algo”,
dijo el doctor Charles Rosen, cirujano de la co-
lumna en la Universidad de California en Irvine.

La realidad es que el tiempo suele ser el me-
jor remedio. La mayoria de la gente padece dolor
de espalda en algtin momento de su vida, pero
en el 90% de los casos se cura solo en un par
de semanas.

En los casos rutinarios, el médico no debe
indicar siquiera una radiografia o resonancia
magnética a menos que el dolor se prolongue
durante mas de un mes.

Sin embargo, un estudio realizado el afo pa-
sado indica que casi uno de cada tres pacientes
con dolor de espalda en un plan del gobierno
para la tercera edad son escaneados durante
ese primer mes.

¢Cudl es el problema? Que esos escaneos
suelen ser engafniosos. Pasados los 40 afos, la

dolor- muestra un cierto grado de degeneracion
de los discos, esos anillos situados entre las
vértebras que absorben los golpes. Para el que
tiene dolor, sefalar ese bulto en laimagen puede
ser engarioso.

El problema mas grave es que en los casos
de dolor persistente, no hay un tratamiento ade-
cuado para todos.

“Se realizan muchos tratamientos para los
cuales no existen buenas pruebas cientificas de
su eficacia”, dijo el doctor Richard Deyo, de la
Universidad de Salud y Ciencias de Oregon, que
estudia desde hace mucho tiempo los efectos
de los distintos tratamientos para este mal tan
dificil de vencer.

Por ejemplo, hay una gran variedad de inyec-
ciones para el dolor de espalda, con distintos
farmacos y diferentes puntos de inyeccion. Cual
de ellas es eficaz depende de cual estudio se
consulta.o
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