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Mucha es la información que a diario se recibe en cuanto a distintas dietas, existen de todo tipo incluyendo aquellas en que la persona termina comiendo como pajarito, trata de seguir y seguir y al final sucumbe ante el intento. Recupera el peso que perdió cuando regresa a su estilo de vida habitual y aun aumenta un poco mas de peso, así entra en ese círculo sin salida y jamás encuentra la clave del éxito de estar en forma. Es por eso que en este artículo menciono las algunas estrategias de alimentación para estar en buena forma física.
La clave de una alimentación estratégica debe radicar en 3 factores.

1. Siempre sentirme saciado.

2. Aprender a comer en base a funcionamiento y no al sabor.

3. Que logre mis objetivos físicos con dicha alimentación.

Un régimen de alimentación hipocalórico (bajo en calorías) es cuando una persona se somete a consumir su comida habitual pero con restricción de cantidad. La problemática de este sistema es que cuando la comida es de mala calidad y se disminuye en cantidad, el cuerpo efectivamente pierde peso, pero este peso es proveniente del tejido muscular el cual tiene que devorarse a si mismo para darle al cuerpo los nutrientes necesarios para subsistir. Cuando se logra esta pérdida del peso de esta manera, comprometemos el metabolismo basal, ya que un poco más del 50% de ese metabolismo basal depende de la cantidad de masa muscular que tenemos. Al final la perdida de músculo disminuirá el metabolismo y el peso se recuperara inminentemente y aun mas del que iniciamos. Normalmente en este proceso recomiendan no hacer ejercicios con pesas, para que no exista ninguna tonificaron muscular y el peso perdido pueda ser evidente en la bascula…el resultado de esto…UN CUERPO DELGADO Y FLACIDO.
Cuando aprendemos a comer en base a funcionamiento y no a sabor, dejamos por un lado el deseo de comer “rico” pero comer “rico” y verse bien o estar en buena forma física, son dos placeres que no pueden ir juntos de la mano. Es probable que durante alguna edad joven pueda lograrse esta combinación, pero el tiempo al final pasará la factura y los tuches van a salir a la luz, la celulitis en las piernas será evidente, etc. Debemos conocer entonces cual es el funcionamiento de los alimentos en nuestro cuerpo. Consumir la cantidad adecuado de hidratos de carbono, proteínas y grasas, para poder formar y sacarle el máximo rendimiento a nuestro cuerpo. 
Una vez logrados los objetivos físicos, durante el transcurso del tiempo que duro la preparación, se deben haber acumulado vivencias de cómo poder compartir con los alimentos y el ejercicio a la vez, debo aprender a conocer hasta cuanto puede mi cuerpo tolerar de calorías extras para no perder el físico alcanzado. Con un mejor cuerpo, una masa muscular mas desarrollada, podré elevar el metabolismo del cuerpo en un mayor porcentaje, comer cosas extras y no aumentar de peso por el cambio físico obtenido durante el proceso. 
Por otro lado están las recomendaciones básicas de alimentación estratégica aplicadas al ejercicio, que en este caso quisiera citar dos importantes:

· Evitar azucares refinados. Estos elevan el nivel de azúcar en sangre, sube la energía pero decae de inmediato y el cambio afecta el rendimiento. No comer miel ni dulces al menos 8 horas antes del entreno o un evento importante. Es más estratégico tener una alimentación alta en carbohidratos complejos para poder liberar energía de forma gradual y no repentina.

· Posterior al ejercicio debes consumir una comida completa antes de que pase una hora. Hasta 90 minutos después de finalizado el entreno, tienes la oportunidad de tener tu metabolismo acelerado para tener una mejor asimilación de los nutrientes que te dará esa comida completa.

