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Hasta el tema podría generar punto de debate, ya que muchas personas consideran el metabolismo como un enemigo y no como un amigo. El objetivo de este artículo es brindar algunas herramientas para hacer del metabolismo un aliado estratégico.

Tomando como punto de partida que el metabolismo son los cambios o reacciones químicas que sufren las células, podemos aprovecharnos de estas células para obligarlas a actuar a favor nuestro, siendo el metabolismo la combinación de reacciones catabólicas y anabólicas se tiene la oportunidad de echar mano de los recursos disponibles del cuerpo para hacer de estos 2 procesos mas óptimos. 

En el caso del catabolismo, que es la reacción en la cual se obtienen los recursos para producir la energía del cuerpo, habrá que desempeñar programas de entrenamiento que desencadenen la energía de forma adecuada, para lo cual existen normas y reglas de entrenamiento que hay que tomar en cuenta. El anabolismo es la reacción que se encarga de la construcción de tejidos corporales los cuales están íntimamente relacionados y una depende de la otra.
El metabolismo puede reconocerlo cada persona en “rápido y lento”. Las personas con metabolismo rápido son aquellas que cualquier cosa que hacen en cuanto a ejercicio y dieta, el cuerpo les responde de manera fácil, aunque cuando este es demasiado acelerado pueden presentarse problemas para el aumento de peso corporal. Cuando el metabolismo es lento, los problemas de sobrepeso pueden aparecer, pero esto no conlleva a que no puede cambiarse esa situación corporal y a no poder tener al metabolismo como un aliado. Para tener al metabolismo como un aliado estratégico puedo llevar a cabo el siguiente plan de acción:

1. Elevar el gasto calórico.
2. Enseñarle al cuerpo a utilizar la energía de manera adecuada.

3. Desarrollar importante y preciosa masa muscular.

Elevar el gasto calórico. Es este punto es importante conocer que el cuerpo tiene 3 manera de potenciar el gasto calórico y algunas de ellas son manejables: a) El gasto calórico en reposo, el cual no depende de nosotros, b) el gasto calórico debido a la actividad física diaria, que es donde debe de entrar un programa de ejercicios y c) el gasto calórico provocado por el proceso de alimentación, el cual debe incluir 5 raciones de comidas pequeñas en lugar de solo tres.

Enseñarle al cuerpo a utilizar la energía de manera adecuada. Cuando hemos implementado un programa de entrenamiento, debo entender que mi cuerpo libera energía de tres formas: a) la energía contenida en la sangre, que es la que se utiliza en los primeros inicios del ejercicio, por lo que debo mantener los niveles de glucosa en sangre nivelados manipulados por medios de ingesta de alimentos bajos en azúcar, b) la energía contenida en el glucógeno muscular, la cual será fácil de utilizar una vez agotada la glucosa en sangre y finalmente c) la energía proveniente de la grasa.

Desarrollar importante y preciosa masa muscular. Importante ya que la velocidad del metabolismo del cuerpo depende de la cantidad de musculo que la persona tenga. Las personas atléticas gastan más calorías en reposo que las personas sedentarias, lo cual es muy beneficioso para el metabolismo. También se considera la masa muscular como preciosa, ya que no es fácil desarrollarla; únicamente el entrenamiento bien dosificado y elaborado puede brindarlos y hacer que sea duradero para el resto de la vida.

No omito manifestar que en medio de cada una de estas tres acciones que he mencionado existen miles de reacciones químicas que no vienen al caso mencionar, pero si cualquier persona ejecuta este plan, seguramente tendrá resultados beneficiosos. 
