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La Conferencia Internacional de Sobreentrenamiento & Sobreuso en los Deportes: Consideraciones Fisiologicas, Psicologicas y Biomedicas, 14-17 de octubre en Memphis, gente de todo el mundo hablando de sobreuso y sobreentrenamiento. Presentaron sus opiniones e investigaciones de la manera academica tradicional, y mucho de lo que se dijo fue publicado en mi ultimo articulo de sobreentrenamiento.

Pero el simposio presentado por Jackie Berning, RD, Ph.D. (Universidad del Colorado), sobre la ingesta energetica, dieta y desgaste muscular me sorprendio. El titulo de la conferencia decia “La discusión del Dr Bernings se centrará sobre las necesidades dietarias e ingesta energetica de los atletas. Ella abordará los temas de supresion de apetito, desgaste muscular, y la atleta femenina, en su persentacion”. Pero, el principal punto de discusión era—bien—“logico”. Si ud se “subalimenta”mientras entrena duro, ud experimentará desgaste y perdida muscular, y sobreentrenará mas facilmente. Ahora, voy a admitir que ella conocia el tema, pero yo esperaba que dijera alguna informacion sobre como evitar sobreentrenar manipulando y controlando los balances da varias hormonas en el cuerpo con la comida. Macronutrientes y micronutrientes. Ud sabe, la “Dieta Anabolica del Dr Mauro DiPascuale”, la “Zone Diet” del Dr.Barry Sears, y otras tecnicas similares. Yo esperaba oir al menos algo de suplementos nutricionales importantes como los aminoacidos encadenados, glutamina, acidos grasos escenciales, monohidrato de creatina y otras varias sustancias que son capaces de reducir los agentes relacionados con el catabolismo como el cortisol. Pero , nada de nada.

Y digo nada de nada, poque, yo creia fuertemente que las habilidades de cambiar el balance hormonal a traves de la dieta y la suplementacion no solo era posible sino tambien universal. Va unido estrechamente con la cuidadosa periodizacion de su entrenamiento. Juntos, son la absoluta CLAVE para evitar el sobreentrenamiento y aun seguir tolerando (y beneficiandose maximamente del ) stress del entrenamiento con niveles de frecuencia, duracion, volumen e intensidad mas alla de lo normal.

Pero vayamnos hacia atrás un momento y refresquemos su memoria sobre como los cientificos de la conferencia definieron sobreentrenamiento y sobreuso. Luego vamos a ver algunas maneras en las que puede maximizar la efectividad de su entrenamiento—SIN sobreentrenar en el proceso—por medio de las tecnicas naturales de manipulacion hormonal con la dieta y la suplementacion.

“Sobreuso: Acumulacion de stress de entrenamiento y/o  no-entrenamiento que resulta en una disminucion de la performance a corto plazo con o sin signos y sintomas fisiologicos y sicologicos relacionados al sobreentrenamiento en el cual la restauracion de la capacidad de performance puede llevar desde varios dias a varias semanas.”

“Sobreentrenamiento: Acumulacion de stress de entrenamiento y/o no-entrenamiento que resulta en una disminucion de la performance a largo plazo con o sin signos y sintomas fsiiologicos y sicologicos relacionados al sobreentrenamiento en el cual la restauracion de la capacidad de performance puede llevar desde varias semanas a varios meses.”

Estas dos definiciones son clararmente identicas excepto por los periodos de tiempo involucrados. Entonces podemos poner estas definiciones en una perspectiva clara, los organizadores de la conferencia tambien hicieron notar que:

“ A fin de  actuar correctamente, los atletas deben estar correctamente entrenados. Sin embargo, si el atleta entrena muy intensamente y/o muy frecuentemente, pueden ser susceptibles de disminucion de la capacidad de performance a corto o largo plazo, asi como tambien variedad de signos y sintomas fisiologicos, medicos y/o sicologicos de sobreusoy sobreentrenamiento. Mientras que la etiologia del sobreusoy sobreentrenamiento es completamente entendida, entender la teoria de la patofisiologia, marcadores fisiologicos y sicologicos, y  formas posibles de reducir la incidencia del sobreuso y sobreentrenamiento puede servir para disminuir la prevalencia del sobreuso y/o sobreentrenamiento en los atletas.”

OK,  vamos a ver por un momento como los habitos inapropiados de alimentacion o suplementacion pueden contribuir al sobreuso y sobreentrenamiento. Como los dos son causados por stress, podemos asumir que el stress de una dieta inapropoada y la falta de suplementacion apropiada tambien pueden causar sobreentrenamiento? Absolutamente! De hecho, probablemente mas rapido de lo que lo hace el entrenamiento! Y cuales son los marcadores asociados con una dieta y suplementacion pobres? Me refiero , ademas de las obvias observaciones hechas por Dr Berning de que la subalimentacion causa desgaste muscular y por lo tanto sobreentrenamiento?

Dejenme repetir un punto que dije en le primer articulo de esta serie de sobreentrenamiento. En el momento en el que ud observa essos marcadores, tan interesantes que confundirían a cerebros universitarios, ya es demasiado tarde. Considere estos ejemplos comunes. Es mejor tratar la obesidad (siendo el marcadore el exceso de reservas de tejido adiposo) o prevenirla? Es mejor dejar que su propio nivel de insulina fluctuen salvajemente con tecnincas de alimentacion y suplementacion descuidadas (por lo tanto predisponiendolo a la actividad catabolica y por lo tanto al sobreuso/sobreentrenamiento). O comer y suplementarse cuidadosamente para prevenir el catabolismo y el sobreuso/sobreentrenamiento?

No, mis queridos amigos del hierro, el mejor enfoque se basa, en primer lugar,  en evitar la aparicion de tales marcadores. Pero no solo se trata de insulina y catabolismo. Sobre uso y sobreentrenamiento tienen varios marcadores (sintomas) que aun los no-cientificos son capaces de discernir. La tabla de abajo describe algunos de los marcadores mas comunes y los metodos de identificacion que pueden emplear facilemente los culturistas.

Primero, ud debe estar conciente de que la mayoria de los cientificos estan de acuerdo en que los marcardores  del sobreentrenamiento y sobreuso generalmente son diferentes en atletas aerobicos y anaerobicos. El culturismo es una actividad anaerobica porque se basa en las vias metabolicas del ATP y el Glucogeno de reservas musculares; rara vez (si alguna vez sucede) llegando al nivel de metabolismo aerobico. Por supuesto, esto puede no aplicarse a todos aquellos que se pasan horas enfermizamente sentados en la bicicleta estatica o cinta de correr. Existe una gran evidencia de que estos marcadores son poderosamente afectados por la composicion y frecuencia de su dieta y tambien por el uso de varios suplementos nutricionales.

Los atletas anaerobicos (incluyendo culturistas) por lo tanto, usualmente experimentan sintomas de sobreentrenamiento “simpaticos” (llamados “sobreentrenamiento basedowian”), mientras que los atletas aerobicos son mas susceptibles al sobreentrenamiento parasimpatico (llamado “sobreentrenamiento adisonoide”).

Brevemente, el sistema nervioso simpatico acelera las funciones corporales y por lo tanto aumentando las necesidades energeticas, y el sistema nervioso parasimpatico disminuye las funciones corporales, conservando energia por lo tanto. Juntos conforman el sistema nervioso autonomo, que actua sobre vasos sanguineos, glandulas y organos internos. El sistema nervioso somatico (o sistema nervioso central), por el otro lado, inerva principalmente sus musculos esqueletales. Aca tenemos algunos marcadores que son comunes a culturistas, como detectarlos, y como prevenirlos:
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Sus hormonas y el sobreentrenamiento:

Ahora hablemos de la importancia de controlar sus hormonas. La forma en que ud duerme, come, entrena y suplementa tiene un efecto en los balances hormonales. De hecho, las hormonas determinarán su ratio de crecimiento y reparacion muscular, y tambien si esta evitando acumular grasa en los lugares inadecuados.

Las hormonas esteroides son producidas a partir del colesterol en as gonadas y la corteza cerebral, mientras que las hormonas polipeptidas se fabrican en otras varias glandulas de varias combinaciones de aminoacidos. Las hormonas regulan casi todas las funciones corporales. Regulan el crecimiento y desarrollo, lo ayudan a combatir el stress fisico y mental, y regulan todas las formas de respuestas al entrenamiento incluyendo metabolismo proteico, mobililzacion de grasa y produccion de energia. En resumen, hacen todo.

Basicamente, las hormonas actuan de tres formas diferentes. Pueden alterar al ratio de sintesis proteica celular, cambiar el ratio de actividad enzimatica, o cambiar el ratio de transporte de nutrientes a traves de la pared celular.  Dieta y suplementacion cuidadosa pueden ayudarle a sobrepasar sus limintes en vez de sucumbir a los efectos enfermantes del sobreentrenamiento simplemente poque muchas de las hormonas son controladas por la manera de comer y suplementarse. Veamos algunas de ellas y como la dieta y suplementacion puede ayudar a evitar el sobreentrenamiento. 

Insulina: la insulina aumenta la captacion celular de glucosa, lo que a su vez causa aumento de la sintesis de glucogeno muscular. Esto lleva a una disminucion de la glucosa sanguinea, lo que causa disminucion de la produccion de insulina. Durante entrenamientos prolongados, esa reduccion de azucar sanguieno y  la consecuente disminucion de insulina causa un aumento en la movilizacion de la grasa almacenada. Sin embargo, tenga cuidado! Los niveles de insulina aumentan muchisimo con demasiados cabohidratos en la dieta, lo que causa que la glucosa se almacene como grasa. Fluctuaciones salvajes del nivel de insulina—hipo e hiperglucemia—son facilmente evitados controlando cuidadosamente su ratio de hidratos-proteinas  en cada de las 5 o mas comidas diarias.

Glucagon: Bajos niveles de glucosa (por ejercicio prolongado o pocos carbohidratos en la dieta) estimulan la liberacion de glucagon, que hace lo opuesto a la insulina. Aumenta los niveles de azucar en sangre etimulando la glucogenolisis y la gluconeogenesis en el higado. La glucosa generada de esta manera es liberada al torrente sanguineo, por lo tanto aumenta nuevamente los niveles de insulina. El proceso de gluconeogenesis—la conversion de glucogeno hepatico en glucosa—activa ahora otro proceso. Aminoacidos del torrente sanguineo se toman por el higado que puede afectar adversamente su habilidad para crecer debido a la menor disponibilidad de aminoacidos durante la formacion de proteina promovida por el ejercicio. Nuevamente, controlando el ratio proteina-carbohidratos comida por comida mantiene al glucagon en niveles optimos para una mayor  sintesis proteica y evitar depositos de grasa.

Cortisol: El cortisol es una hermosa porquería. Es catabolico, lo que significa que causa la ruptura de proteinas musculares. El aumento de secrecion de cortisol tambien actua como antagonista de la insulina inhibiendo  la captacion y utilizlacion de glucosa. Altos niveles de cortisol causan que su higado degrade moleculas grasas que son movilizadas via actividad del cortisol en cetoacidos. Altos niveles de estos cetoacidos en el fluido extracelular pueden causar una situacion peligrosa si pertiste, llamada cetoacidosis. Esto es comun que ocurra entre aquellos que han estado en una dieta restringida-en-carbohidratoas (tales como las de un pretorneo culturista, o para bajar de peso). Esto tambien es una buena razon para hacer una dieta bien balanceada a medida que se acerca la competicion.

Los eventos mencionados arriba son controlables, cuando ocurren, y hacerlo mejorará sus chances de evitar el sobreuso y sobreentrenamiento por motivos nutricionales, con:

1. manteniendo sus entrenamientos cortos e intensos,

2. regulando la cantidad de grasa, proteina y corbohidratos en cada comida, y

3. el uso Prudente de suplementos nutricionales.

