Como Construir Volumen Muscular

Atencion: El siguiente articulo fue extraido de internet. Es una articulo libre, que ofrecemos a titulo
gratuito, de libre disposicion de Internet. Los conceptos aqui vertidos corren por exclusiva cuenta del
autor y no expresan necesariamente la filosofia o manera de ver el deporte o disciplina por parte de los
responsables de Fuerza y Potencia. Al pie, se cita al autor y su contacto.

Todos los que empezamos a practicar el fisicoconstructivismo, principalmente deseamos construir musculos
tan grandes y fuertes como sea posible y por supuesto a medida que vamos progresando somos mas
exigentes: separacion muscular, vascularidad (venas), cortes y mas tamano muscular. Los resultados que
puedas obtener dependen entre otras cosas de tu buena predisposicion genética, la buena alimentacién y
un entrenamiento programado en forma adecuada.

A continuacién te presento una recopilacion de los mejores tips para obtener tamafio muscular en un breve
periodo, jusalos y obtendras resultados!.

1. Come varias veces por dia. Sigue una dieta en la cual tengas cinco o seis comidas pequefas al dia cada
dos o tres horas, en vez de hacer tres grandes. Cada una debe contener proteinas y carbohidratos en un
rango de 40 y 60%/ respectivamente.

2. Incrementa la ingesta de sodio. El sodio es un mineral esencial necesario para tener una mejor absorcion
de aminoacidos y mejor almacenaje de carbohidratos. El sodio se pierde por aforesis o sudoracion en los
entrenamientos y ademas mejora la respuesta del musculo a la insulina, por lo tanto es buena idea
incrementar su ingesta, esto se puede hacer consumiendo salsas caseras, catsup, salsa maggi, alimentos
en conserva y por supuesto poniendo sal en tus alimentos

3. Come inmediatamente después de entrenar. Normalmente la digestion de los alimentos se lleva a cabo
en 36 horas. Un atleta fisicoconstructor que tiene seis ingestas por dia y entrena una o dos veces por dia,
lleva a cabo la digestién en menos tiempo.

Inmediatamente después de entrenar, tu cuerpo entra en estado de ketosis (en balance de nitrégeno
negativo). Después de entrenar has usado tus depésitos de glucdégeno como energia provocando que se
vacien, procura ingerir carbohidratos de ambos tipos inmediatamente después de entrenar: carbohidratos
simples -jugos, fruta, miel, etcétera- en un 30 por ciento y carbohidratos complejos - papa, arroz, pasta,
etcétera- en un 70 por ciento. Una hora después ingiere proteinas, si es posible en forma de suplemento
(polvo proteinico).

4. Come en la madrugada. Para mantener constantes los niveles de glucosa, ingerimos cinco o seis
comidas por dia, pero por la noche cuando descansamos pasa un lapso de 6 hasta 10 horas sin ingerir
alimentos. Una buena idea es ingerir una bebida de proteina a mitad de la noche (2 0 3 a.m.) para
incrementar las posibilidades de crecimiento muscular. Recuerda que los musculos se recuperan y Ciecen
durante el descanso.

5. Descansa. Cuando estés interesado en ganar masa muscular y peso, es buena idea descansar dos o tres
veces por semana intercalando estos dias con aquellos en los que entrenas, de esta forma se incrementara
el proceso de recuperacion de tu cuerpo, se restablecen los depdsitos de glucogeno y 105 niveles
hormonales de testosterona (anabolismo) y cortisol (catabolismo) retomaran su nivel éptimo para el
desarrollo.

6. Suplementa tu dieta con vitamina C y E. Estas vitaminas son altamente conocidas como antioxidantes, es
decir, impiden la oxidacién o deterioro de las células y combaten a los radicales libres, que se. producen
después de un intenso entrenamiento, esto es: favorecen a la recuperacion (proceso anabdlico) de las



células de todo tu cuerpo. No olvides incluirlas en tu repertorio de suplementos. '

7. Suplementa tu dieta con glutamina, creatina y aminoacidos en cadena. La glutamina favorece la
recuperacion después de un intenso entrenamiento, forma parte de los musculos hasta en un 50 por ciento,
si existen bajos niveles de ella, se inhibe el desarrollo muscular. La creatina esta asociada a la produccion
de ATP, la fuente quimica organica de energia para el entrenamiento y desarrollo, al suplementar con
creatina incrementas la resistencia. Los aminoacidos en cadena incrementan tu balance de nitrégeno y
evitaran que entre en un estado catabdlico.

8. Disminuye la carga de ejercicio aerdbico. El ejercicio aerdbico interfiere con las ganancias de fuerzas y
recuperacion. El ejercicio aerdbico vacia los depdsitos de glucégeno e incrementa el estrés, por lo tanto
tiene un efecto de detrimento en la construccién de volumen muscular. Ademas utiliza glucégeno y los
aminoacidos en cadena como energia en vez de almacenarlos en los musculos.

9. Incrementa el peso. Aumenta el peso que usas en tus ejercicios a uno que te permita hacer de cinco a
seis repeticiones con mucho esfuerzo. Incluye ejercicios basicos donde se use peso considerable, tales
como las sentadillas y el bench press. Incluye métodos de entrenamiento que incrementan la intensidad de
éste, tales como superseries, series piramidales, tension constante, repeticiones parciales, repeticiones
negativas, etcétera

10. Mantente informado a través de revistas especializadas en fisicoconstructivismo.

Carlos Calderén Bustos, Guia de Suplementacion Nutritiva Atlética MUSCLE POWER.

Articulo publicado en la revista Mucle Mag, Vol. 4, No. 46, Suplementos, Carlos Calderén, p.p. 62-63

LA NUTRICION

El fisico-culturismo es el deporte donde mas se habla de los alimentos, tratando siempre de encontrar los
secretos para mejorar el crecimiento muscular. Muy a menudo se buscan los complementos de moda, los
mas actualizados o de las marcas mas comerciales, creyendo que pueden ser fundamentales dentro de la
nutricion.

Desgraciadamente, estos son productos demasiado caros y que no garantizan los resultados que la gente
espera. También estos productos se prestan para que la gente que se encarga de las instrucciones dentro
de los gimnasios venda a precios estratosféricos aprovechandose que el deportista quiere ganar peso a
como de lugar y come lo que su asesor le diga. Pero muchas veces los instructores no tienen las suficientes
bases para preparar a un atleta de alto rendimiento o profesional.

Existen muchos mitos y falacias acerca de la nutricion, por lo tanto, la gente trata de encontrar la panacea
que le de la ventaja o el éxito en las competencias. Sin embargo, a veces los experimentos que realizan no
tienen tantos resultados como esperaban.

La alimentacién es una practica que realiza todo ser humano desde que nace, entonces esto se hace muy
habitual, dejandole de dar la importancia adecuada. Recordemos especialmente que la fuente de la vida se
lleva a cabo, nada mas y nada menos, que por los alimentos. Gracias a ellos podemos encontrar todos los
nutrimentos que necesitamos, siempre y cuando estos se coman en cantidades suficientes, ya que éstos
son los que se encargan de contribuir la regeneracion de todos los tejidos y evitar las enfermedades que
hoy en dia nos acosan.

La nutricion a evolucionado en los ultimos afios y cada vez se les han encontrado méas propiedades a los
alimentos, gracias a la Ciencia de la Tecnologia de los Alimentos. Esta que se encarga de estudiar las
propiedades de los mismos, de tal modo que ahora es mas facil para los profesionales de la nutriciéon
equilibrar mejor los alimentos y por consecuencia los nutrimentos.

Todos estos descubrimientos también han beneficiado al deporte en general, principalmente al fisico-
culturismo, que es de los mas celosos que existen a nivel nutricional, en el que el fisico-culturista es el que
mas se preocupa por su nutricién.

Uno de los nutrimentos a los que mas le dan énfasis es a las proteinas, pues estas son las que se encargan
de la regeneracion de los tejidos musculares, pero también tienen otras funciones como son la regeneracion



de las ufas, pelo, piel, etc. De hecho, a veces los fisico-culturistas las consumen demasiado, tanto, que el
organismo las utiliza como energia, lo que a nivel econédmico representa un gasto muy elevado.

Este nutrimento se recomienda que se consuma moderadamente o con cuidado por que grandes
concentraciones de proteina pueden lesionar los rifiones, produciéndose una insuficiencia renal.

Los principales alimentos que contienen buena calidad de proteinas, son el pollo, pescado, huevo,
principalmente la clara ya que la yema contiene mucha grasa y colesterol (250mg por yema), leche, yogurt,
queso, requeson, queso cotagge, atun y pavo.

Los carbohidratos son la fuente principal de energia. De todos los nutrimentos es el que mayormente se
debe de consumir en la dieta diaria, aproximadamente 50 a 60 %.

Se clasifican en carbohidratos simples y complejos. Los simples se encuentran en el azicar de mesa, frutas
y verduras. Los complejos estan en todos los cereales. El abuso de estos alimentos pueden promover el
aumento de tejido adiposo o una de las enfermedades mas peligrosas en México que es la diabetes. De
esta manera nos marca la pauta que este nutrimento, como los demas, debe de consumirse en cantidades
reguladas. Mas adelante se profundizara acerca de cada nutrimento.

Las grasas son un nutrimento que es muy temido en el mundo del fisico-culturismo, pero que también es
indispensable para el organismo, ya que sin su presencia se corre el riesgo de tener una deficiencia de
vitaminas liposulubles, como la vitamina E, conocida como alfa tocoferol, la vitamina D o colecalciferol,
vitamina A o retinol y vitamina K o menaquinona. Estas vitaminas solo pueden ser sintetizadas en presencia
de las grasas.

Las grasas también se clasifican en saturadas, que son de origen animal y polisaturadas, que son de origen
vegetal. Generalmente se recomiendan las de origen vegetal, que en cantidades correctas son vitales para
el organismo. Estas las contienen las semillas de girasol, nueces, almendras, semilla de calabaza,
cacahuates, nuez de la india, entre otras.

Las grasas saturadas son menos recomendadas debido a que éstas son de origen animal y hay
antecedentes de que promueven la acumulacion del colesterol en las arterias y la elevacién de los
triglicéridos en la sangre.

Las vitaminas también son sustancias indispensables para el funcionamiento metabdlico y fisiologico de los
seres vivos. Es importante mencionar que estas sustancias se recomiendan en cantidades relativamente
pequefas ya que el consumo elevado puede traer una toxicidad llamada hipervitaminosis.

Existe una clasificacion de las vitaminas en liposolubles e hidrosolubles. Anteriormente se menciond que las
liposolubles se sintetizan en presencia de las grasas. Las hidrosolubles se sintetizan por medio del agua. Su
consumo es importante, ya que estas pueden evitar algunas enfermedades y también actuan en el
metabolismo energético. Se a demostrado que las vitaminas no dan energia por si solas y es importante
mencionar esto porque la gente consume megadosis creyendo encontrar la respuesta al agotamiento de la
rutina diaria.

Las encontramos en los productos de origen vegetal (verduras, frutas) y productos de origen animal. Es
importante mencionar que es recomendable utilizar las vitaminas de productos naturales y de esta manera
también los alimentos le proporcionaran otros elementos, como la fibra. En cambio, si solo consumen
complementos su disposicidon no es tan efectiva como la natural y ademas su costo es muy elevado.

Los ultimos nutrimentos de los cuales vamos a hablar son muy importantes, aunque se tomen en cantidades
traza no quiere decir que no sean importantes en la nutricion. Estos son los minerales, sustancias cuya
principal funcién es regular los impulsos eléctricos del sistema nervioso central y algunas reacciones
bioquimicas del metabolismo de los nutrimentos. Estos minerales son sodio, potasio, magnesio, cloro,
hierro, zinc, fosforo, calcio y fluor. Se encuentran en el agua, frutas, verduras y productos animales.

Es importante mencionar que el agua es el nutrimento principal del cual esta formado el cuerpo humano,
aproximadamente el 70%. Es por eso que la hidratacion es primordial para la vida.

El agua también forma un papel muy importante en la regulacién de la temperatura corporal, evitando un
golpe de calor y un paro cardiaco simultaneamente.

Este breve resumen es para dar una idea de la infinidad de funciones y la gran importancia que tienen los
nutrimentos en el proceso de la vida, desde que nacemos hasta que morimos.

Pero ya entrando en materia del fisico-culturismo, estos nutrimentos en conjunto son los que van a dar la
pauta para un mejor desarrollo muscular. Pero si hay deficiencias nutricionales, estos resultados se veran
afectados, ya que indudablemente por falta de estos nutrimentos no se llevaran a cabo algunas reacciones
quimicas, por decirlo de esta manera. Es decir que entre mas completos sean los programas de
alimentacion, se tienen mas probabilidades de desarrollar la masa muscular.

Otro punto importante es que los programas deben ser suficientes en sentido de la cantidad de alimentos
que se deben ingerir. Aqui se toma en cuenta el peso, talla, sexo, edad, actividad fisica del dia y programa
de entrenamiento. Es decir, las cargas de trabajo que exigen los entrenamientos en peso, repeticiones,



series, objetivos y tiempo del atleta.

Para llevar a cabo un buen desarrollo muscular, hay que tener un buen fundamento de nutricién y saber
realmente el funcionamiento de los alimentos. Dentro del fisico-culturismo siempre se busca la panacea, el
alimento o complemento magico que lleve al éxito en la competencia. Lamentable no es asi, por que un
alimento o un complemento por si solos no tendrian la capacidad de llevar a cabo un proceso metabdlico.
Es importante saber y aplicar las leyes de la alimentacion adaptadas al fisico-culturista. Estas leyes llevan
un fundamento adecuado para las necesidades de los nutrimentos que requieren los musculos para ser
hipertrofiados o desarrollados 6ptimamente.

Ley de la cantidad: La cantidad de alimentacion debe ser suficiente para satisfacer las exigencias
energéticas del organismo y mantener su equilibrio.

Ley de la calidad: El régimen alimentario debe ser completo en su composicidn para ofrecer al organismo,
que es una unidad indivisible, todas las sustancias que lo integran.

Ley de la armonia: La cantidad de los diversos principios que integran la alimentacion deben guardar una
relacién de proporciones entre si.

Ley de la adecuacion: La finalidad de la alimentacion esta supeditada a su adecuacion al organismo.

Estas leyes se relacionan y complementan entre si, para que la alimentacion sea normal, deben cumplirse
todas ellas y el abandono de una lleva, necesariamente, al incumplimiento de las otras.

Desde que fueron formuladas, estas leyes han demostrado su validez y el trabajo de los investigadores las
ha enriquecido cada vez mas.

Ley de la cantidad.

La primera ley, relacionada basicamente con el aporte energético de la dieta y su equilibrio, previene una
alimentacion insuficiente o excesiva.

Asi mismo, se conoce la importancia del ejercicio fisico para permitir una mejor utilizacion de la energia y los
alimentos estructurales, de manera que en forma esquematica puede afirmarse que a igual deficiencia
energética en la alimentacion, el sujeto que hace determinado ejercicio fisico se desnutre menos que el que
no lo hace.

Las recomendaciones, los requerimientos tedricos y los calculos para casos determinados deben verse
como apreciaciones ldgicas, pero en la prescripcion y analisis de una dieta puede aceptarse no estatico,
sino evolutivo y dinamico, teniendo presente, entre otros aspectos, la edad biolégica y la masa acumulada,
en especial la masa tisular activa o masa magra.

En segundo lugar, destaca el hecho de que la normalidad y beneficio de una alimentacién solo puede
juzgarse a posteriori, es decir, por sus resultados sobre la salud, composicién corporal y, en su caso, sobre
el crecimiento.

Ley de la calidad

La calidad de la alimentacién se relaciona con el concepto de carencia, pero también con el de exceso. Por
si solo, el exceso en la cantidad absoluta de algunos de los componentes de la dieta, independientemente
de las relaciones de proporcion que entre ellos deben existir, puede tener efectos nocivos para la nutricion.
La carencia o el exceso de nutrimentos en la dieta actian, en términos finales, sobre el organismo, en
funcién de que éste es una unidad indivisible. En determinados momentos, la falta exégena de un
nutrimento es suplida utilizando el nutrimento "enddégeno” disponible en ese momento, lo cual evita
sufrimiento organico derivado de ese nutrimento. De la misma manera, el exceso de nutrimentos
proporcionados por la dieta puede no ser absorbido o puede ser oportunamente eliminado por los
emuntorios.

La cantidad realmente necesaria de nutrimentos depende por lo tanto de esa unidad fisiolégica que
constituye la masa magra como un todo.

Ley de la armonia

Probablemente la tercera ley, la del equilibrio o0 armonia en las proporciones de los nutrimentos, fue la
menos comprendida al formularse y ha sido la menos aplicada. Por otra parte, es la que ha resultado mas
dificil de enriquecer. Concepto tan basico como el equilibrio de los nutrimentos energéticos se desconocen o
no se observan en la practica. A pesar de ello, gradualmente se logra mayor informacién para determinar
mejores relaciones de proporciones entre los componentes de la dieta.

Cada vez resulta mas claro que el pretender juzgar rigidamente los beneficios de la alimentacion a través de
una serie de indices o relaciones aritméticas es inadecuado. Estos solo sirven como indicadores, pero no
como patrones absolutos. Pretender otra cosa seria absurdo. Pero, dentro de esas limitaciones, son utiles.
En efecto, las variables que intervienen en la adecuacion o inadecuacién de las proporciones de la relacién
de los diversos nutrimentos son muchas y dependen de diversos factores: composicién quimica de los
alimentos considerados en forma aislada, de la dieta considerada como un todo, de la peculiar fisiologia del
aparato digestivo en su caso y momento dado, de las diversas necesidades alimenticias de las células que



constituyen la masa tisular activa y de las funciones de excrecién. Todos estos mecanismos desencadenan
una serie de mecanismos homeopaticos, que por lo general bastan para mantener la normalidad de la
composicién corporal en un equilibrio dinamico extraordinariamente arménico.

Ley de la adecuacion.

Si se analiza la cuarta ley de la alimentacién, surge pronto su gran importancia, sobre todo en lo que se
refiere a la fisiologia. Dos aspectos deben ser considerados al respecto: La adecuacion a la fisiologia -
normal o anormal- del aparato digestivo y la adecuacién a la fisiologia del organismo como un todo. Hay que
insistir en que cuando se aplica una alimentacion, esto es, cuando se usa la dieta como un agente
nutricional en el entrenamiento, para que sea correcta debe ser adecuada aunque no necesariamente
normal.

En el fisico-culturismo se habla demasiado de los aminoacidos, utilizando grandes cantidades de éstos en
forma de complementos. Daremos una explicacion de como realmente se maneja en la literatura y como lo
explican.

CREATINA. FUNCIONES Y NIVELES OPTIMOS

La creatina es una molécula bioldgica con un gran parecido a los aminoacidos. La caracteristica principal
de esta substancia es que es capaz de unirse con una molécula de acido fosférico formando un enlace de
alta energia con el fésforo. El producto resultante es la fosfocreatina (P Cr).

En el musculo la creatina se encuentra en un 40% en forma aislada y el 60% restante en forma de
fosfocreatina, es decir, en la forma cargada energéticamente. En un hombre de 70 Kg. de peso corporal hay
unos 120 gramos totales de creatina

La creatina y su derivado cargado de energia tienen un papel principal en la regulaciéon y mantenimiento
del ATP (adenosin trifosfato) que se utiliza para la contracciéon muscular. Al iniciarse un movimiento el ATP
que se consume en ese momento debe ser recuperado muy rapidamente puesto que la concentracién en el
musculo de esta subtancia debe ser siempre constante. La energia necesaria para recuperar el adenosin
trifosfato que acaba de ser gastado viene de la rotura del enlace entre la creatina y el fésforo.

La fosfocreatina es la reserva mas abundante de energia en forma de enlaces fosfato que hay en el
musculo y el mecanismo mas rapido para recuperar el ATP. La cantidad de P Cr es una de la limitaciones
mas importantes en el rendimiento muscular en actividades de alta potencia. La disponibilidad de creatina
libre se ha considerado fundamental para la recuperacion de la fosfocreatina. Los ultimos estudios
demuestran que el uso de fosfocreatina empieza a disminuir después de 2 segundos de ejercicio maximo
gracias a la contribucion del sistema de obtencién de energia del uso anaerdbico de la glucosa, que tarda
unos 3 segundos en ponerse en marcha. Esto demuestra que la energia de los enlaces fosfato de la
creatina sirven para mantener la cantidad de ATP necesaria hasta que empieza a intervenir el sistema
anaerobico lactico.

Globalmente podria esquematizarse segun los siguientes procesos:

Al cabo de 20 a 30 segundos de actividad maxima la recuperacion del ATP a partir de la fosfocreatina
casi ha desaparecido y el sistema del acido lactico sélo puede suministrar adenosin trifosfato a la mitad de
su capacidad total. La consecuencia de esta situacion es que la cantidad de ATP en el musculo se reduce y
la fuerza y la potencia disminuyen. Puede suponerse que es la bajada en la recuperacion del ATP la que
produce este descenso del rendimento.

Todos estos datos sugieren que si disponemos de un mecanismo capaz de aumentar la cantidad de P Cr
intramuscular, se retrasara la disminucion del ATP durante las actividades de potencia.

La creatina se renueva de forma continuada en el organismo. Se pierden unos 2 gramos de creatina al
dia en forma de creatinina que se recuperan por la alimentaciéon en especial la carne o mediante la sintesis
que se inicia en los rifiones donde a partir de los aminoacidos glicina y arginina se forma un producto
intermedio que va al higado donde se completa la molécula con la participacion del aminoacido metionina.
Sin embargo los estudios mas recientes demuestran que la suplementacién con creatina puede aumentar la
cantidad total que se almacena en los musculos. Se ha demostrado que la toma de 20 gramos diarios de
creatina (dosis de 5 gramos cuatro veces al dia) durante 5 dias aumenta un 20% la cantidad de creatina y
fosfocreatina en el tejido muscular.

La relacion entre esta carga de fosfocreatina muscular y el rendimiento deportivo es evidente. El efecto
mas importante es la mejora de la potencia anaerébica por el retraso de la fatiga. En ejercicios de potencia
el aumento de rendimiento esta entre el 5 y el 7%. La ventaja de estos efectos es que el atleta puede
entrenar a mayores intensidades con lo que sus técnicas de entreno seran mas beneficiosas.

Los efectos de la suplementacion con creatina parecen claros segun las ultimas investigaciones; sin
embargo hay algunas consideraciones y precauciones a tener en cuenta cuando se inicia un ciclo de
suplementacion con creatina. En primer lugar, existe un limite en la capacidad de almacenamiento de




creatina en el masculo. En condiciones normales los masculos con una composicion mixta de fibras rapidas
y lentas tienen una cantidad de 15 gramos de creatina por Kg. de musculo. El limite de acumulacién de
creatina es de 19-20 gramos por Kg. de tejido muscular por lo que utilizar dosis mas altas que las que se
han mencionado (20 gr/dia x 5 dias) no tiene ningun sentido Un segundo aspecto a considerar es que el
efecto mencionado puede no ser evidente en personas que por su constitucion ya tienen depdsitos ricos en
creatina por lo que el efecto de una sobrecarga no tiene ninguna utilidad. Por ultimo, hay que recordar que
la forma como la creatina se elimina es en forma de creatinina y que el exceso de consumo sobrecarga el
rindn y esta contraindicado en personas con alteraciones renales. Es aun prematuro asegurar que la carga
de creatina no produzca efectos secundarios en el organismo por lo que hay que tener prudencia en el
consumo de estos suplementos.
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