LOS CINCO SUPLEMENTOS QUE TE HARAN PERDER GRASA

La nocidn de perder grasa que tenemos en mente los que practicamos
ejercicio es no simplemente perder peso, hay que reducir grasa y mantener o
aumentar masa muscular. Ese es el objetivo: mantener la mayor cantidad de
masa muscular posible para conseguir un fisico moldeado y definido.

Para reducir o quemar grasa no solo esta lo de comer menos calorias de las
que gastamos. Son igualmente importantes el tipo de ejercicio que hacemos, las
horas a las que comemos, como distribuimos las calorias en: proteinas,
carbohidratos y grasas y finalmente los suplementos con los que nos podemos
ayudar para lograr quitarnos esa grasa que no nos gusta.

Cabe Recordar que los pilares basicos para poder reducir grasa son:

A) Ejercicio: incluir ejercicios aerdbicos 35 min. al dia minimo. También si
queremos tener un aspecto definido y duro es necesario hacer un buen
entrenamiento de pesas.

B) Nutricion: restringir un poco los alimentos ricos en azucares y grasa puede
ser un buen comienzo.

C) Suplementacion: es importante conocer las ayudas con que contamos,
COMO Se usan y como se combinan para maximos resultados.

El arsenal de suplementos para quemar grasa es extenso, se han escogido los
que por mi experiencia en la preparacién de deportistas han funcionado mejor,
los que tienen una base cientifica que respalde sus efectos y sobre todo que no
sean perjudiciales para la salud ni tengan efectos secundarios.

Ten por seguro que estos suplementos te ayudaran a quemar grasa y a
mantener tu bien ganada masa muscular.

FOSFATOS

Usados también en otros suplementos que abren un nuevo camino para los
que quieren un fisico mas duro y recortado. Segun estudios hechos en obesos
suplementados con fosfatos, este suplemento incrementa el metabolismo basal
en reposo por lo que se consumen mas calorias para el mantenimiento de las
funciones fisiologicas basicas.(1)

Los fosfatos se usan también para retrasar la aparicion de la fatiga y mejorar la
resintesis de creatina fosfato. ( 2).



L-CARNITINA
Es un suplemento muy conocido por su uso en dietas de reduccion de peso.

La I-Carnitina juega un papel importante en el transporte de los acidos grasos
a través de la membrana celular hasta la mitocondria donde los acidos grasos
pueden ser utilizados para obtener energia.

Niveles bajos o insuficientes de L-carnitina dan como resultado una menor
tasa de utilizacion de grasa en el organismo y algunos estudios muestran la
relacion entre algunas formas de obesidad y una produccion menor de L-
Carnitina.

La L-Carnitina penetra en la mitocondria celular donde se generan también
radicales libres y hay evidencias que sugieren que la L-carnitina ahorra
antioxidantes aunque el mecanismo involucrado aun no se conoce.

Un detalle importante a tener en cuenta con la dosificacion de L-Carnitina es
que combinandola con colina ( otro facto lipotrdpico) se reduce la excrecion de
L-Carnitina en un 75 %, esto significa que hay cantidades mayores de L-
Carnitina en plasma. (4)

COLINA, INOSITOL Y BETAINA

Son los llamados suplementos “lipotrépicos” y su accidén se da basicamente en
el higado. Los lipotropicos sirven para prevenir la acumulacion de grasa y actuan
como “emulgentes” de las grasas, haciendolas mas solubles en sangre y por lo
tanto que sean mas faciles de utilizar como energético.

Son usados para hacer descender los niveles de colesterol y también como
detoxificante hepatico sobretodo para aquellos que llevan una dieta tipo hiper
proteico.

En general la experiencia de los atletas con los lipotrépicos es muy buena en
cuanto a reduccion de grasa, y no hay ningun tipo de efectos indeseables.
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