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El cuerpo humano para su funcionamiento consta de una gran cantidad de proceso bioquimicos, dentro de estos proceso se conoce el del metabolismo, que es el conjunto de las reacciones anabólicas y catabólicas del cuerpo. En este artículo quisiera plasmar la importancia de mantener el metabolismo óptimo para sacarle el mayor provecho.

Es curioso escuchar la frecuencia en que tiene culpa el metabolismo del aumento de peso o la no perdida de peso al seguir un programa de puesta en forma. En demasiadas ocasiones escucho reacciones como: ¡la culpa la tiene mi metabolismo! ¡Mi metabolismo es una basura! Y tantas reacciones ultrajando a este gran supuesto villano. Normalmente se da con más frecuencia en el sexo femenino, ya que inclusive las mujeres tienen un metabolismo más lento que el de los hombres.
El 55% del funcionamiento del  metabolismo del cuerpo, depende de la cantidad de masa muscular que poseamos. Allí  radica la importancia de tener una cantidad de masa muscular adecuada a nuestra edad y sexo. El problema se ve afectado cuando en lugar de potenciar nuestra masa muscular la sacrificamos con errores que comúnmente se comenten al momento de querer ponerse en forma. Uno de estos errores típicos es someterse a una dieta rigurosa sin incluir un programa de entrenamiento. La dieta hace que se pierda peso, pero ese peso en su mayoría cuando las calorías son muy reducidas proviene de masa muscular. Significa que no se pierde peso de manera ideal y al final cuando se halla logrado el objetivo en peso, el metabolismo quedara reducido y si los hábitos de sana alimentación y ejercicio no han sido forjados, la probabilidad de sufrir un efecto de rebote es muy probable.
El efecto de rebote es cuando recuperamos el peso que se perdió y aun un poco mas, ese es efecto de haber vuelto lento el metabolismo por un procedimiento de puesta en forma que no fue el más adecuado.
¿Qué más puede afectar el metabolismo por perdida de masa muscular?

· La pérdida de masa muscular al realizar ejercicio aeróbico por más de 45 min.

· Cuando el entrenamiento con pesas ya no es efectivo por mantener la misma rutina o los mismos pesos.

· La pérdida de masa muscular por aumento de grasa subcutánea.
· La pérdida de masa muscular por disminución de los niveles hormonales después de los 40 años.
· La pérdida de masa muscular por padecer hambre frecuentemente.

· El abandonarse en manos de suplementos “aceleradores del metabolismo” y descuidarse del ejercicio y alimentación adecuada.

Concejos para incrementar la masa muscular y acelerar el metabolismo:

· Mantener un programa de entreno dinámico, variado e intenso.

· Comer 5 tiempos pequeños al día en lugar de tres.

· Llevar un control de composición corporal aplicado por profesionales expertos, conocedores de las ciencias de ejercicio y metabolismo energético.
· Realizar una sesión de cardio corta e intensa posterior al entrenamiento con pesas, provoca mantener el metabolismo trabajando aceleradamente por un par de horas después de terminar el ejercicio.

No culpe su metabolismo por su mala condición y forma física un proyecto integral de ejercicio con alimentación puede optimizar su cuerpo y potenciarlo llevándolo a formas que usted jamás pensó.
