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La quema de grasa, es una situación que buscamos cuando estamos realizando nuestros ejercicios. Todas las personas pueden hacer ejercicio, pero ¿lo estarán haciendo efectivo para quemar grasa?

Primero quisiera que juntos analizáramos lo que es la grasa. Veámosla desde los diferentes  planos en que existe:

1. Desde el plano externo cuando aun no ha entrado a nuestro cuerpo.

2. Desde el plano fisiológico cuando entra a nuestro cuerpo. 

3. Cuando se almacena.

4. Cuando se utiliza.
1. Desde el plano externo. La grasa es un nutriente cuya finalidad principal el la de proveer energía al cuerpo y ser una materia prima para la formación de diferente hormonas, además de ser el medio por el cual se solubilizan algunas vitaminas. Es el nutriente que contiene más calorías (9calXgramo), quiere decir que a diferencia de las proteínas y los carbohidratos, la grasa es más alta en calorías. Se encuentra altamente en los aceites, carnes gordas, lácteos enteros, cremas, mantequillas y margarinas, mayonesas, aderezos y semillas. 
Estrategia. Básicamente debes mantenerte alejados de estos alimentos y su consumo total no debe pasar de un 10% - 15% para personas que quieran lucir con aspecto atlético. No añadas grasas directas a tus comidas en manera de aceites y aderezos. Si tienes este hábito tú cuerpo nunca lucirá como el de un atleta o modelo, recuerda que las grasas tiene altas concentraciones de calorías en cantidades de alimentos muy pequeñas y para que la quema de grasa en el cuerpo sea efectiva, debemos tratar de gastar la grasa acumulada y no proveer de grasa extra al cuerpo.
2. Cuando la grasa entra al cuerpo. Pasan por el tubo digestivo y se someten al proceso de degradación y metabolismo. Una poca cantidad de esta estará formando nuevo colesterol de diferentes densidades, otra cantidad se aprovechara en forma de triglicéridos que están de manera intramuscular y como sustancia interna de los adipositos o células grasas.
Estrategia. Cuando a grasa entra al cuerpo verdaderamente, no hay nada que hacer a menos que esperar a que se acumule. Algunas personas que padecen de enfermedades relacionadas a trastornos alimenticios se provocan vómitos con la esperanza de no acumular grasa en el cuerpo, pero los resultados de esto no fructifican ya que cuando se vomita principalmente el cuerpo expulsa líquidos. Hacer esto no es recomendable y los resultados no son los esperados, y que todo puede desencadenar en un problema grave de salud.

Hasta estos 2 puntos, no hemos tocado aun lo relacionado a una quema de grasa efectiva, pero podemos sumar conocimientos de que es lo que sucede cuando estamos frente a la no deseada grasa. En la próxima publicación veremos como se acumula en nuestro cuerpo y lo principal como debemos eliminarla.
En estos 2 puntos anteriores también podemos ver que la grasa en forma de nutriente no es un enemigo acérrimo, sino que muchas veces por sobrealimentación comemos tanto que no la gastamos con los ejercicios y se acumula de manera subcutánea. 

Desde el punto de vista del desarrollo muscular, la grasa es necesaria ya que provee del colesterol, fuente principal para la formación de hormonas sexuales como la testosterona; que es la hormona que se encarga de sintetizar las proteínas que ingerimos en los alimentos.

Entonces la grasa no es mala, simplemente consumimos demasiado.

