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BODYRECOMP - LA RICOMPOSIZIONE CORPOREA



Condividi su: 624



Come Abbassare la Percentuale di Grasso, Mantenendo la Massa Muscolare con questa Tecnica Alimentare LA RICOMPOSIZIONE CORPOREA O BODYRECOMP In questo articolo verrà spiegato come attuare la bodyrecomp, una particolare tecnica alimentare rivolta a chi non ha una percentuale di grasso (BF body-Fat) altissima, intorno al 15% 20% per l'uomo e al 20% 25% per la donna. Tutti coloro che si allenano in palestra, giustamente, non vogliono perdere la preziosa massa muscolare guadagnata con gli intensi allenamenti invernali, ma al contempo non vogliono rinunciare a sfoggiare un addome cesellato in spiaggia. Siccome la questione è molto ampia, cercherò di essere il più breve e schematico possibile. Entriamo nel merito del discorso.



LUNEDI E MARTEDI



I primi due sono giorni a bassi carboidrati; l’allenamento è sostanzialmente costituito da alte ripetizioni e brevi recuperi. Se quindi il vostro obiettivo è perdere peso, questi primi due giorni sono quelli di vera restrizione calorica, le calorie andranno tagliate attorno al 50%, quindi se consumate abitualmente 3000-3200 kcal dovreste adesso scendere a 1500-1600 kcal, se invece il vostro obiettivo è una ricomposizione corporea più soft, perché partite già da una percentuale di massa grassa del 1215%, e nello stesso tempo non volete perdere troppo muscolo, allora una riduzione calorica del 20% circa del TDEE è sufficiente. Il punto chiave in questi giorni è ridurre i carboidrati, che non dovranno rappresentare più del 20% del vostro introito calorico totale. Quindi, se parliamo di una dieta di circa 1500 kcal, staremo attorno ai 60-70 grammi di carboidrati, che possiamo ridurre anche a 50 grammi. Perché non 0 grammi ma 50 grammi come dose minima?



Perché si è visto che non sembra avere un maggior beneficio scendere sotto i 50 grammi di carboidrati al giorno; quei 50 grammi aiutano a limitare il bisogno dell’organismo di produrre glucosio dalle proteine in assenza totale di carboidrati. Che carboidrati dobbiamo scegliere in questi 2 giorni? Scegliamo carboidrati con un indice glicemico più basso, con più fibre, per essere sazi più velocemente e per impiegare più tempo ad essere digeriti. Per fare ciò ci vengono in aiuto i vegetali che danno anche volume alla dieta e fanno sembrare il pasto molto più abbondante. Possiamo anche introdurre una piccola quantità di amidi e un po’ di frutta, se la gradite, però ricordatevi che la quantità di carboidrati deve essere circa il 20% o un po’ meno delle vostre calorie totali. Le proteine dovrebbero essere 2-3 grammi per chilo di massa magra. Ovviamente sapete bene che le fonti dovrebbero essere tra le più varie possibile (uova, pesce, pollo, carne rossa magra) e soprattutto non dovrebbero mancare latte e derivati come fonte proteica e di grassi, perché c’è uno studio, in cui viene dimostrato che i derivati del latte, grazie al calcio organico che contengono, hanno una certa affinità con per la perdita di grasso corporeo.



Se voleste usare una fonte proteica in polvere, vi consiglio di non usare in questi 2 giorni proteine troppo veloci come le isolate o le idrolizzate, ma di usare delle PROTEINE TOTALI DEL LATTE (quindi contenenti anche una fonte di caseina) oppure delle WHEY CONCENTRATE, questo perché è stato recentemente dimostrato che la caseina è molto più anti-catabolica comparata alle whey, e in questo momento della nostra dieta è quindi più efficace delle whey prese da sole, nel prevenire perdita di massa magra.



Comunque sono sempre preferibili cibi solidi, quando è possibile mangiarli (come esempio del buon formaggio a basso contenuto di grassi), come fonte proteica e di caseina piuttosto che le proteine in polvere, questo perché con le proteine in polvere in generale si ha un minor controllo della fame. Il resto del vostro introito calorico deve essere fatto di grassi. Ora capite bene che per fare 500 kcal di grassi me ne servono circa 50 grammi, non è una cosa improponibile, ci si può arrivare tranquillamente, considerando che spesso negli alimenti che contengono carboidrati e proteine c’è una piccola quota di grassi nascosta. In questi primi due giorni di restrizione calorica i tipici 6 pasti al giorno non sono molto pratici, soprattutto perché sarebbero 6 micro pasti che non darebbero la minima gratificazione a livello sia gustativo che di sazietà. Quindi 3 o al massimo 4 pasti al giorno sono la scelta migliore, ovviamente distribuiti come meglio ci pare durante la giornata (non prendo posizione riguardo un approccio classico o intermittent fasting, ma sono equivalenti, scegliete il modo che vi risulta più pratico).



MERCOLEDÌ Il terzo giorno si ripete il regime alimentare attuato nel primo e nel secondo giorno, cioè bassi carboidrati e basse calorie. Questo però è il giorno di riposo allenamento. Per quanto mi riguarda dovrebbe essere di riposo assoluto, cioè escludendo anche un eventuale attività aerobica. Se proprio non ne potete fare a meno, per non pensare al cibo, fate un po’ di cardio, oppure dedicatevi ai vostri interessi, hobbies, uscite con il vostro compagno/a. Insomma distraetevi, sarà dura non pensare a mangiare. Per le donne invece consiglierei di fare un po’ di cardio in quanto è questo il momento, in cui gli acidi grassi liberi nel sangue sono abbastanza alti, quindi inibiscono i recettori alfa, per mobilizzare un po’ di quel grasso ostinato che tanto odiate.



GIOVEDI Giovedì è l’ultimo giorno di bassi carboidrati e si avvicina la ricarica. Il giovedì durante, la mattinata, se potete, fate una sessione di cardio. Infatti è in questo giorno che gli acidi grassi liberi sono in maggior concentrazione nel sangue, e quindi l’ambiente è ideale per mobilizzare grasso ostinato dai depositi. Fate comunque passare circa 4-5 ore tra il cardio e la sessione di pesi. Durante il giorno seguite sempre il regime di bassi carbo/basse calorie



GIOVEDI SERA (allenamento ed inizio della ricarica di carboidrati)



Fate il vostro classico allenamento costituito da alte ripetizioni e brevi recuperi. Da qui comincia il divertimento.



La ricarica di carboidrati: 1.



Come va fatta?



2.



Che carboidrati usare?



3.



Quando e come assumerli?



4.



Quali quantità?



Ora spiegheremo tutto. Sappiate sin da subito che il nostro obiettivo sarà raggiungere il 100% della compensazione del glicogeno in 24-30 ore e fare il resto della ricarica più blanda e a scalare durante il sabato e la domenica.



Quanti Carboidrati devo assumere in queste 24 ore? Supponendo che abbiate seguito tutte le istruzioni precedenti, e quindi abbiate ottenuto una deplezione completa del glicogeno muscolare, dovreste assumere qualcosa come 12-16 grammi per chilo di massa magra di carboidrati. Facciamo un esempio: un medio sollevatore con una media esperienza in palestra, diciamo con 70 chili di massa magra, dovrebbe mangiare circa 1000-1200 grammi di carboidrati in queste 24 ore tra giovedì e venerdì prima di andare a dormire. Bodybuilder più grossi che si allenano con più peso dovranno aumentare questa quota, mentre le persone con meno massa e meno forti la dovranno diminuire. Non dimenticate di aggiungere a questa quota di carboidrati 2 grammi di proteine pro chilo e stavolta un basso contenuto di grassi; vuol dire che circa il 15% delle calorie dovrà essere costituito dai grassi e comunque non sforate mai oltre 50 grammi nelle 24 ore. Sono da preferire grassi mono-insaturi come l’olio d’oliva, che sembra dare un miglior effetto alla ricarica di carboidrati rispetto a quelli saturi, contenuti in alimenti sicuramente più gratificanti ma più spazzatura. La domanda a questo punto sarà: ma con tutte queste calorie(solo di carboidrati stiamo a 4000-4800 kcal, più le proteine e i grassi arriviamo circa a 5000-6000 kcal) non diventeremo di nuovo grassi?



La risposta è una sola: compartimentalizzazione.



Dopo aver consumato tutto il glicogeno, la priorità del corpo è ripristinarlo, sia nella riserva epatica che muscolare. Solo dopo viene lo stipare le calorie in eccesso negli adipociti. Durante la ricarica noi possiamo inoltre usufruire di un altro trucchetto metabolico. Normalmente quando si mangiano grandi quantità di carboidrati, essi vengono usati per produrre energia, per essere stipati come scorta di glicogeno e come riserva sotto forma di grassi.



Tuttavia quando il glicogeno è stato tutto depletato, come successo nei giorni da lunedì a giovedì sera, i carboidrati andranno tutti indirizzati verso la sintesi del glicogeno e secondariamente verso la produzione di energia. Quest’effetto dura per circa 24 ore, cioè fino a quando il glicogeno non viene ripristinato del tutto, e questo significa che, per questo breve periodo, noi possiamo mangiare in eccesso carboidrati e continuare a usare come fonte di energia anche gli acidi grassi liberi che sono ancora in circolo nel nostro sangue mobilizzati nei giorni precedenti. Mi raccomando, il punto chiave per evitare di mettere grasso durante queste 24 ore è evitare di mangiare grassi in eccesso.



Che tipi di carboidrati devo assumere? Prima di tutto inizierete con carboidrati ad alto indice glicemico liquidi, come il glucosio, in uno shaker post-workout costituito da glucosio più whey , poi passerete agli amidi sotto forma di pane, pasta, riso, patate, il tutto cercando di rimanere estremamente puliti, cioè evitate in queste condimenti che contengono un contenuto rilevante di grassi. Cercate di evitare una ricarica di carboidrati a base di grossi quantitativi di fruttosio e/o saccarosio che secondo la sua esperienza dà risultati inferiori, perché il fruttosio è preferenzialmente usato dal fegato e non dei muscoli e quindi tende a non essere buono per ripristinare il glicogeno muscolare. Allo stesso tempo però un piccolo quantitativo di fruttosio, e cioè circa 50 grammi nel periodo di 24 ore, sembra migliorare la ricarica di carboidrati, quindi la giusta via di mezzo è basare la ricarica di carboidrati sugli amidi e aggiungere un piccolo quantitativo di fruttosio, che non deve superare i 50 grammi.



Quando li devo assumere questi carboidrati? Il timing dell’assunzione dei carboidrati in questo momento è fondamentale. Perché noi stiamo assumendo più di 1000 grammi di carboidrati nell’arco delle 24 ore. Li possiamo quindi distribuire in 2-3 pasti dopo l’allenamento di giovedì e al massimo 6-7 pasti nel successivo venerdì fino all’ora di andare a dormire. Così avremo 8-10 pasti che contengono circa 100-150 grammi di carboidrati a pasto.



VENERDI' Fate il vostro allenamento e continuate a mangiare i vostri carboidrati dobbiamo raggiungere al più presto la saturazione di glicogeno! Cosa vi dovreste aspettare sabato mattina al risveglio? Diciamo che idealmente vi dovreste svegliare belli “pieni”, con i muscoli carichi di glicogeno, e magari senza ritenzione idrica sottocutanea e senza essere gonfi. Se questo non succede, evidentemente avete mangiato troppi carboidrati oppure tipi sbagliati di carboidrati, come ad esempio troppo fruttosio e/o saccarosio. Infatti c’è una spiccata sensibilità individuale nel tipo di carboidrati da usare nella ricarica, per esempio alcuni si gonfiano mangiando riso, altri mangiando pasta, quindi bisogna scoprire a tentativi e col tempo qual è il miglior carboidrato per fare la vostra ricarica. Se state prendendo nota del peso, sabato mattina dovreste trovare che il peso è ritornato circa al peso che avevate all’inizio della settimana di ciclo, poiché durante la settimana può fluttuare di 3-3,5 kg in meno.



Nonostante abbiate ripreso il vostro peso, dovreste però sembrare più magri.



Quindi la prova specchio è molto più importante della prova bilancia. Se non sembrate più magri, dovrete controllare la qualità e il meccanismo della vostra ricarica. Soprattutto limitare l’assunzione di fruttosio e/o di grassi.



SABATO Sabato l’introito di carboidrati dovrebbe aggirarsi intorno a 4-5 grammi per chilo di massa magra, ovviamente con 2 grammi per chilo di proteine e grassi ancora molto bassi (40-50 grammi massimo durante la giornata presi da fonti monoinsature come l’olio d’oliva). Per quelli che vogliono accelerare la perdita di peso si può considerare una riduzione delle calorie del 10-20% durante il sabato: ovviamente questa riduzione andrà a carico dei carboidrati.



DOMENICA La domenica è un giorno di riposo prima di cominciare il prossimo ciclo. Come per sabato, il nostro obiettivo è il massimo anabolismo e la massima crescita. Tuttavia dobbiamo cominciare ad abbassare i carboidrati per cominciare a cambiare di nuovo il nostro metabolismo. Quindi scenderemo a 2-3 grammi per chilo di massa magra di carboidrati e alzeremo un po’ le proteine a 2 grammi per chilo e i grassi, preferibilmente monoinsaturi e a catena media (MCT). Prediligere soprattutto carboidrati con basso indice glicemico, ricchi di fibre, durante la giornata, fino ad arrivare alla sera, in cui assumeremo i carboidrati necessari solo da vegetali.



Concludendo In poche parole, sintetizzando l'articolo: 1.



Si devono ridurre i carboidrati ed aumentare i grassi per i primi 4 giorni della settimana in modo da abituare il nostro organismo ad usare i grassi come fonte principale di energia,



2.



Per poi dopo aver completamente esaurito le scorte di glicogeno e dopo aver effettuato il workout del giovedì, effettuare un iper dosaggio di carboidrati ed una riduzione dei grassi in modo da spingere il nostro corpo in uno stato di anabolismo in modo da non perdere la nostra preziosa massa muscolare ma addirittura aumentarla



Potrebbero essere necessari tre quattro cicli in modo da avere risultati soddisfacenti. Giustamente per comodità e per semplificare il discorso, ho fatto partire il ciclo di lunedì, ma si può far partire in qualsiasi giorno, in modo da poterlo adattare al nostro stile di vita. Spero di essere stato abbastanza chiaro e buona ricomposizione a tutti!



Redattore: Antonio Guido - Personal Trainer Fonte dell'articolo Scritto da: ABC Staff



LA SCIENZA DIETRO LA PERDITA DI GRASSO



Condividi su: 561



Come bruciare il grasso corporeo come carburante Cosa dice la scienza sulla perdita di peso? e come bruciare il grasso corporeo come carburante Anche il più grande atleta cerca di capitalizzare l'effetto di riduzione del grasso mettendo su piastre da 20 chili su una barra olimpica già piegata. Se siete concentrati invece sulle calorie misurate dal LED di un tapis roulant o siete coloro che non si fermano fino a quando non cadono, l'ideale è che tutta l'attività svolta debba bruciare il grasso corporeo come la cera che sgocciola da una candela. Come la maggior parte delle persone apprendono, tuttavia, perdere il grasso corporeo attraverso l'esercizio fisico è dolorosamente lento. Come è possibile che il tapis roulant visualizzi centinaia di calorie bruciate ogni sessione, ma lo specchio non mostra per nulla lo sforzo fatto? Beh, anche perché le letture dei tapis roulant spesso sono irrealisticamente ottimiste; alcuni esperti ritengono che 300 minuti di attività fisica settimanale ottimizzi la combustione dei grassi, con un minimo di 150 minuti a settimana non si riesce ad ottenere questo effetto; un'altra questione fondamentale è la necessità di controllare le calorie ingerite, con quelle bruciate. L'esercizio fisico non brucia il grasso immagazzinato in un equilibrio calorico positivo. La perdita di grasso dipende dal se la persona sta seguendo una dieta ipocalorica; l'esercizio può promuovere il tasso di perdita di grasso e offre una serie di benefici per la salute oltre la semplice dieta. [1,2]



Quando, viene seguita una dieta ipocalorica ottimale - circa 200-500 calorie al di sotto dei requisiti del normale mantenimento - come può una persona massimizzare il numero di calorie bruciate durante un allenamento per la perdita di grasso? Si ha bisogno di capire come la cellula muscolare controlla il tasso del bruciare calorie, quanto e quale carburante viene bruciato (grasso contro carboidrati ), come il grasso viene consegnato alla “fornace”, e da dove il grasso proviene.



La Scienza Dietro La Perdita Di Grasso



La comprensione semplicistica che allenandosi più a lungo, più calorie vengono bruciate, funziona. Una conoscenza di base di energetica cellulare spiega perché una persona ha bisogno di allenarsi con una intensità moderata per fare del grasso la fonte di combustibile preferita per soddisfare le esigenze energetiche della cellula. Ci sono versioni contrastanti tra coloro che dicono che le calorie vengono bruciate più dal grasso quando l'intensità dell'esercizio si avvicina alla soglia anaerobica, con conseguente accumulo di acido lattico, rispetto a coloro che indicano la percentuale maggiore e la somma di calorie a base di grassi bruciati nel corso del tempo.



Il superamento della soglia anaerobica interferisce con l'ossidazione degli acidi grassi attraverso una serie di meccanismi, rendendo il massimo sforzo meno produttivo per la perdita di grasso a breve termine. [3] Il ritmo ottimale da mantenere per utilizzare il grasso come combustibile durante l'esercizio risulta essere il 65% del VO 2 max per gli individui allenati, e 50-60% per gli inesperti (che sono affannati ma non senza fiato). [4] Anche se l'esercizio ottimale sosterrà il punto, un individuo deve riconoscere ciò che può e vuole effettivamente fare. Il miglior allenamento cardio / aerobica per la perdita di grasso in genere segue un disegno ad intervallo, alternando lo sforzo in acido lattico con lo sforzo a ritmo moderato per consentire il recupero. [5,6] In questo modo, apparentemente uno che si allena ad una percentuale più alta del suo VO 2 max nel tempo, risulta pari ad una maggiore quantità di calorie e grasso bruciati.



GRASSI IMMAGAZZINAMENTO E COMBUSTIONE C'è di più da prendere in considerazione, non solo l'aumento dell'attività, ma il grasso da bruciare deve essere disponibile per il muscolo per la produzione di energia. Il grasso, in particolare gli acidi grassi, vengono bruciati in settori specializzati della cellula chiamati mitocondri; dopo essere stato suddiviso in due frammenti di carbonio, gli acidi grassi vengono bruciati come la cera di una candela. [7] Come una candela, gli acidi grassi producono energia (luce per la candela, ATP per la cellula) o calore.



La produzione di calore da ossidazione degli acidi grassi (combustione di calorie) è fondamentale per mantenere una normale temperatura corporea. Tuttavia, in assenza di alcuni farmaci o infezioni, è difficile aumentare l'ossidazione degli acidi grassi per aumentare la produzione di calore e il rischio di ipertermia (temperatura corporea elevata, febbre) è alto. Gli acidi grassi possono provenire dai grassi immagazzinati nel muscolo, o da acidi grassi recuperati dalla circolazione (flusso sanguigno). Gli acidi grassi circolanti possono provenire da un veloce grasso alimentare o dalle riserve detenute negli adipociti (cellule di grasso).



Il grasso non è immagazzinato in larga misura nel muscolo; piccole riserve sono presenti per l'energia a lungo termine. Quando il grasso intramuscolare supera una concentrazione sana, interferisce con la fisiologia cellulare e la sensibilità all'insulina. [8] Il grasso intramuscolare è più rilevante per coloro che seguono diete a basso contenuto di carboidrati, in quanto aumenta in quello stato. [9] Il grasso intramuscolare è suddiviso in acidi grassi sotto il controllo dei segnali di risposta alle richieste di energia della cellula. Si tratta di un processo lento che viene ostacolato dall'acidosi, così coloro che dipendono dagli acidi grassi sono limitati a sforzi non superiori alla soglia anaerobica, una volta che le limitate riserve di glicogeno muscolare di sono esaurite. [3] I segnali che stimolano la ripartizione di grasso intramuscolare possono essere avviati dal recettore sulla superficie della membrana della cellula muscolare (tipo efedrina / caffeina ) o eventualmente mediante reazioni stimolate dal calcio, indotte dal calcio rilasciato dal reticolo sarcoplasmatico (una rete all'interno della cellula muscolare) durante la contrazione. [10,11] Coloro che seguono una dieta ipocalorica mista sono meno dipendenti dal grasso intramuscolare.



I grassi alimentari vengono digeriti nello stomaco e nell'intestino, assorbito e immagazzinato in chilomicroni (lipoproteine di maggiore dimensione) per entrare nel sistema linfatico attraverso i lacteals intestinali (I vasi linfatici dell'intestino tenue che assorbono i grassi digeriti). I vasi linfatici vuoti nella circolazione ed i chilomicroni sono suddivisi in grasso (trigliceridi), colesterolo e altre molecole di grasso. Il grasso circola finché non viene afferrato da una cellula interessata, venendo poi suddiviso in acidi grassi, e presi nella cellula. Se la cellula è metabolicamente attiva, (cioè, muscolare), poi l'acido grasso può essere veicolato direttamente nei mitocondri per la produzione di energia. Se la cellula è metabolicamente dormiente (adipociti), gli acidi grassi vengono riformati in trigliceridi e immagazzinati.



Per quanto l'obiettivo sia per la maggior parte quello di ridurre il grasso immagazzinato, uno dovrebbe essere attivo durante la fase post-prandiale (dopo un pasto) e far salire i trigliceridi nel sangue per deviare i trigliceridi circolanti nei processi brucia calorie piuttosto che come deposito di grasso. [12] Ciò può essere realizzato grazie ad un camminata vigorosa (aumenta i livelli di trigliceridi nel sangue) dopo un pasto grasso. [13] Sfortunatamente, la maggior parte delle persone mangiano il pasto più pesante e più grasso solitamente la sera, tendendo a dormire durante il tempo di questa finestra ottimale di immagazzinamento del grasso.



RIPARTIZIONE E RILASCIO DEI GRASSI



La forma di grasso consumata può influenzare l'ossidazione e la conservazione. Vi è la necessità di una quantità di grassi saturi nella dieta, come gli acidi grassi a catena lunga presenti nei grassi animali. Tuttavia, vi sono vantaggi con l'inserimento di un mix di altri grassi, molti dei quali entrano più facilmente nel ciclo ossidativo (consumo di calorie) che in quello immagazzinato. I trigliceridi a catena media dell'acido oleico ottenuto dalle olive e gli acidi grassi Omega-3 dell'olio di pesce (DHA, EPA) sono ampiamente disponibili. La ricerca, anche se non è determinante in questi casi, fornisce prove significative che questi grassi possano essere più facilmente bruciati per produrre energia. [14-16]



Un'ultima considerazione che riguarda la dieta, sono i carboidrati. Oltre agli effetti sull'insulina che saranno discussi, le diete ad alto indice glicemico, provocano un aumento dei trigliceridi postprandiali, possibilmente aumentando la lipogenesi (produzione e consumo) epatica (del fegato). [17,18] Si pensava che l'indice glicemico fosse il fattore critico per il controllo, ma sembra che esso sia relativo più al totale dei carboidrati nella dieta, in quanto sostituire i carboidrati complessi con lo zucchero semplice (saccarosio) nella dieta non influisce sempre sui livelli di trigliceridi nel sangue; vi è però una grande quantità di dati contrastanti. [19] E' probabile che uno dei fattori che rappresentano il successo delle diete a bassissimo contenuto di carboidrati nel ridurre il grasso immagazzinato è la riduzione dei grassi circolanti dopo l'alimentazione e a digiuno. Ciò costringerebbe il corpo a scomporre il grasso immagazzinato per soddisfare un aumento di attività legate alla richiesta di energia. È interessante notare che, i fattori che aumentano la ripartizione ed il rilascio dei grassi immagazzinati promuovono anche la ripartizione di grasso intramuscolare, così come quanto velocemente le calorie vengono bruciate. Le cellule Adipociti - che compongono il grasso tessutale sono estremamente sensibili all'insulina. Rilasciata in risposta allo zucchero in un pasto, l'insulina segnala alle cellule del grasso di fermare l'abbattimento dello zucchero immagazzinato, ed immagazzinare il grasso proveniente da un pasto in grasso corporeo. Una perdita di grasso efficiente non può verificarsi finché l'insulina non rientra in una bassa concentrazione. Così, un fattore da considerare nei tempi di esercizio per la perdita di grasso ottimale è quello di evitare l'allenamento quando l'insulina è elevata. Possono essere richieste fino a tre o quattro ore dopo un pasto prima che un picco di insulina nel sangue si normalizzi. Il momento migliore per l'esercizio, in una fase di perdita di peso, può essere prima della colazione, siccome il sonno è spesso il periodo di digiuno più lungo per la maggior parte delle persone.



Gli ormoni che promuovono il rilascio di grasso dalle cellule adipose, e bruciano i grassi nella cellula muscolare, sono quelli associati a stati di alta energia; norepinefrina (come il neurotrasmettitore adrenalina) e l'ormone tiroideo sono i giocatori dominanti. Quando la cellula di grasso è stimolata da questi ormoni, il grasso immagazzinato viene rilasciato a circolare attraverso il flusso sanguigno. A livello delle cellule muscolari, uno specifico trasportatore di acido grasso afferra l'acido grasso circolante, tirandolo e veicolandolo verso la produzione di energia; questo stesso trasportatore può anche essere attivato dalla contrazione muscolare. [10,11]



ACIDI GRASSI La velocità di combustione dell'acido grasso è fortemente dipendente dalla quantità di acido grasso disponibile. [20] Oltre agli acidi grassi presenti nel sangue, essi vengono rilasciati anche dalle riserve che lo immagazzinano all'interno del muscolo stesso quando stimolate dalla noradrenalina. Questa reazione, sia della cellula del grasso, così come della cellula muscolare, dipende da una molecola messaggera chiamata cAMP. Rapidamente disattivata da un enzima chiamata ciclasi, i livelli di cAMP possono essere elevati e prolungati con l'uso di caffeina, spiegando la potenza dei prodotti una volta popolari efedrina / caffeina. La sola caffeina può non essere efficace nel promuovere l'ossidazione degli acidi grassi intramuscolare, che richiede l'uso di uno stimolante adrenergico o di eccitazione fisiologica (il freddo, la paura, la competizione). [21] Come gli acidi grassi diventano disponibili, avviene una cascata di effetti a navetta di questi acidi grassi dall'interno della cellula muscolare ai mitocondri, i forni della cellula. La convinzione di molti è che aumentando la molecola vettore che trasporta questi acidi grassi attraverso l'integrazione di carnitina, potrebbe migliorare l'effetto brucia grassi; questo potrebbe non essere vero. [20] Pochi prodotti sono stati ritenuti di poter beneficiare l'aumento di ossidazione degli acidi grassi, mentre la maggior parte sono stati ritirati, a causa di problemi di sicurezza. Un possibile gruppo di integratore che può tenere promessa sono gli acidi biliari, che attivano l'ormone tiroideo nel muscolo e il grasso bruno - però ogni effetto rischia di essere piuttosto limitato. [22] CONCLUSIONE Quanto sopra contiene una panoramica dei fattori che rappresentano il successo o il fallimento dell'utilizzo di grasso come combustibile durante l'esercizio fisico. Per riassumere in modo conciso, i muscoli utilizzano energia da due fonti primarie di carburante durante l'esercizio: carboidrati e acidi grassi. Durante una bassa intensità di esercizio, il grasso serve come combustibile primario; un alta intensità di esercizio interferisce con i processi enzimatici, a causa della formazione di acido lattico, così come alcuni metaboliti glicolitici (brucia zucchero). Tuttavia, se si utilizzano brevi raffiche di esercizio ad alta intensità durante l'allenamento a quelle di moderata intensità (interval training), la cellula muscolare aumenta la sua capacità di continuare ad utilizzare gli acidi grassi come carburante durante lo stress fisico. Non solo è importante concentrarsi sullo stile di esercizio fisico, ma anche sui tempi. Modifiche correlate al pasto nell'ambiente ormonale influenzano il deposito di grasso rispetto alla ripartizione. Per mettere a fuoco il come bruciare il grasso immagazzinato come carburante, è fondamentale evitare l'esercizio nel periodo di esposizione di elevata insulina; evitare, sempre per dare priorità alla perdita di grasso, i carichi di zucchero pre-allenamento come quelli apportati anche dalle bevande. L'insulina può rimanere elevata fino a tre ore dopo un pasto, ma nella maggior parte delle persone si ritorna allo stato di normalità in circa 90 minuti. L'attesa per il picco di grasso alimentare post-prandiale (dopo aver mangiato), che si verifica quattro-sei ore dopo un pasto, può veicolare il grasso di un pasto dall'entrare in deposito per utilizzarlo durante l'esercizio acuto. Il tempo per un allenamento che si presta più facilmente ad un uso di grasso immagazzinato come carburante è prima della colazione, per sfruttare il digiuno notturno.



Il grasso che viene bruciato può provenire da un pasto, grasso corporeo immagazzinato, o piccole riserve conservate nelle cellule muscolari. Se la concentrazione di insulina è bassa, come dovrebbe essere, e ci si allena come prima cosa del mattino, per rimuovere la presenza di grasso da un pasto, il rilascio massimo di grasso immagazzinato può essere innescato seguendo un programma ad alta intensità ad intervallo, preferibilmente in un ambiente freddo, per massimizzare la percentuale e la quantità di grasso bruciato.
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