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Ya conocemos la grasa como un nutriente que cuando se consume en exceso se acumula entre nuestra piel y el músculo, dando una apariencia de estar fuera de forma, obesidad (cuando el peso no es saludable) o estar sobregraso.

En este artículo veremos como se almacena y se elimina la grasa.
Cuando se almacena. Algo que todos debemos tomar en cuenta es el exceso de calorías ya sea que estas vengan de las proteínas o de los hidratos de carbono. Son las calorías que no alcanzamos a metabolizar y se transforman en grasa corporal. Las células grasas son llenas de triglicéridos que provienen del acumulo de calorías y estas aumentan de tamaño y pueden aumentar en numero. Cuando las células grasas hacen esto viene como consecuencia el aumento de peso corporal no deseado.

Las células grasas tienen su aumento o su multiplicación en tres etapas importantes de la vida:

· Al primer año de vida, cuando se comienza a dejar la leche de pecho y se comen otros alimentos.

· En la pubertad, dependiendo básicamente de los hábitos de alimentación y ejercicios.

· Y en los puntos críticos. Las células grasas pueden multiplicarse cuando alcanzan un punto crítico en tamaño, cuando ya no les caben más triglicéridos, estas entran en punto crítico e inician el proceso de multiplicación. Esta situación puede ocurrir en momentos de alta ingesta calórica que pueden incluir periodos por meses de banquetes, atracones de 10,000 a 20,000 calorías para los que necesitarías hacer al menos 50 horas de ejercicio aeróbico para poderlas gastar, lo que resulta en algo imposible de hacer, a menos que durante 50 días no comas y solo hagas ejercicio. 
Quemando la grasa. Para explicar la quema de grasa, primero quisiera enunciar y recordar el principio de conservación de la energía: “no puede ser creada ni destruida, solamente transformada”. Lo anterior significa que la única manera de eliminar grasa es transformándola en energía utilizable. No existe tal cosa como que se elimina entre mayor es la cantidad de sudor ni por las heces ni por la orina, solamente moviéndose es que el cuerpo elimina la grasa acumuladas. Pero este proceso no es tan fácil y en este artículo te daré tres herramientas importantes que tú puedes utilizar para que tengas mejores resultados cuando hagas ejercicios:
1. Ejercicios con maquinas y pesas. Cuando entrenas con pesas, tus músculos se hacen más grandes y tonificados, esto se relaciona con un gasto calórico mas elevado, metabolismo más acelerado  y músculos más fuertes. No se compara la cantidad de calorías que se gastan en una sesión de 1 hora intensa de pesas con 1 hora de ejercicio aeróbico. Con las pesas puedes quemar hasta 1000 calorías por hora, pero con el aeróbico no más de 600. el músculo más grande se vuelve en sus células más permeables y permite mas nutrientes adentro del músculo y no afuera, eso es menor cantidad de grasa subcutánea.
2. El ejercicio aeróbico al final de las pesas o en ayunas. Hay 2 momentos que se pueden aprovechar para eliminar mas grasa y es cuando los niveles de energía están mas bajos, esta situación demanda mas energía en forma de grasa para poder realizar los movimientos. Esos momentos solo son o al final de las pesas o en ayunas. aunque son técnicas no recomendables para todos. Las personas hipoglicemicas deben evitar esta técnica.
3. El ejercicio aeróbico por más de 150 minutos por semana. Cuando inicias una sesión de entreno primero debes gastar el azúcar de tu sangre, que son mas o menos como 80 a 160 calorías, luego el glucogeno de tus músculos que podría variar entre 1500 a 4000 calorías, luego el glucógeno del hígado que son como 400 calorías y al final la grasa. Este proceso se da en un fenómeno conocido como Cross Over que se inicia la sesión de entreno gastando mayormente azucares o glucogeno y menos grasas a medida que transcurre el tiempo ya sea de entreno o de meses en entreno. El cuerpo comienza a gastar menos azucares y mas grasas. Esta explicación fisiológica te demuestra es  imposible rebajar haciendo solo 90 minutos de ejercicio a la semana. 90 minutos por semana es el tiempo mínimo de ejercicio para que el cuerpo se mantenga saludable, pero no para producir cambios físicos drásticos.
