EL PODER DEL METABOLISMO




PERO....QUE ES METABOLISMO???

Metabolismo: Es la suma de todos los
movimientos, acciones y cambios que ocurren
en el cuerpo para convertir los alimentos y los
nutrientes en energia para sobrevivir.



El cuerpo humano esta compuesto de materia.
Son componentes como agua, grasa, proteinas,
carbohidratos y minerales. Todas estas materias
estan animadas por la vida que hay en nosotros
pero a su vez responden a las leyes de la fisica y
los atomos. Los organismos VIvos, para
sobrevivir, deben poder tener movimiento. Pero
el movimiento debera ser un movimiento
ordenado y a un ritmo adecuado.



METABOLISMO

 El metabolismo es la suma total de
todos los movimientos que el cuerpo
ejecuta para poder existir como cuerpo.
Cuando decimos que tenemos un
“metabolismo lento” en realidad estamos
diciendo que el movimiento del cuerpo no
esta ocurriendo al ritmo optimo.

« Existen factores de salud, de nutricion y
de estilos de vida que reducen el ritmo del
movimiento de los procesos del cuerpo.
Existen también otros factores que agilizan,
aceleran y contribuyen a aumentar el ritmo
del movimiento de los procesos del cuerpo.




METABOLISMO
LENTO

Si nuestro gasto
energético es Dbajo,
tendemos a quemar
pocas calorias y a
acumular grasa,
podemos decir que
tenemos

un metabolismo
lento.




ENEMIGOS DEL METABOLISMO

EXCESO DE AZUCARES Y CARBOHIDRATOS REFINADOS EXCESO DE AZUCARES Y

CARBOHIDRATOS REFINADOS

* Los carbohidratos son alimentos necesarios. Existen también dentro de los carbohidratos

Pero existen dos calidades de carbohidratos:
carbohidratos naturales y carbohidratos
refinados. Los carbohidratos naturales son
aquellos carbohidratos que estan en su estado
natural sin  haber sido  manipulados
Industrialmente por el ser humano. Ejemplos:
vegetales y frutas. Los carbohidratos refinados
son productos modernos de la industria
alimentaria y han sufrido una variedad de
procesos de pulido, blanqueado, molido y
refinacion.

naturales algunos carbohidratos que son de sabor
muy dulce. Los carbohidratos dulces pueden venir
de fuentes “naturales” pero el hecho de que son
dulces indica que son muy altos en azlcares que se
pueden convertir en grasa. Ejemplos de
carbohidratos dulces lo seria las frutas dulces como
el guineo, el mango o las pasas. Hay frutas que no
son excesivamente dulces como las fresas, la
manzana y la pera que son aceptables como
carbohidratos “naturales”.



ENEMIGOS DEL METABOLISMO

* Nada ha hecho maéas contribucion a la
obesidad rampante que el uso excesivo de los
carbohidratos refinados. Por el contrario los
carbohidratos naturales como los vegetales son
excelentes como alimentos y no reducen el
metabolismo ni contribuyen a’la obesidad. Con
excepcion del maiz 'y de la remolacha,
practicamente todos loS otros vegetales nos
ayudaran a adelgazar y a proteger nuestro
metabolismo.

+ La remolacha se usa hog en dia_como
fuente principal de la azucar blanca refinada.
Por su alto contenido en carbohidratos
substituyo a la cafia de azucar que se usaba
ara producir el azicar afios atras. Por otro
ado, pocos alimentos engordan mas que el
maiz por su alto contenido de la azucar
fructosa. Hoy en dia el maiz y sus derivados
son_ utilizados para engordar a los cerdos, las
gallinas y al ganado. Recuerde también que el
edulcorante ~ principal de los @ refrescos
carbonatadosuy_de muchisimos alimentos en
los Estados Unidos lo es el sirope de maiz
(“corn syrup”).




EL METABOLISMO Y LA ACTIVIDAD FISICA

Al comenzar una actividad fisica el sistema nervioso central envia sefiales desde el encéfalo al centro vasomotor provocando una descarga simpatica masiva por todo el organismo
la cual produce cambios en todos los sistemas de 6rganos, se pudiera decir que esta es Ta respuesta inicial del organismo a la actividad fisica.

En el sistema cardiovascular y circulatorio se producen cambios importantes:

Aumento del gasto cardiaco

Aumento del volumen sistélico.

Aumento de la frecuencia cardiaca y del flujo sanguineo muscular debido a la mayor demanda de oxigeno por parte de los musculos.

Aumenta la fuerza de contraccion.

Se produce una contraccion de las arterias periféricas y una vasodilatacion provocando un préstamo sanguineo a los musculos propiciando un aumento del flujo muscular.
Aumenta la presién media sistémica de llenado debido a la contraccion de las venas esto provoca un retorno venoso al corazoén.

Aumento de la presién arterial.

Aumento del volumen cardiaco.

Estas respuestas, que no son mas que la reaccién del organismo ante la actividad fisica, propician que en el organismo ocurran cambios funcionalesy dentro de estos cambios se
puede destacar que las adaptaciones que ocurren en los sistemas cardiovascular y circulatorio son de los mas importantes sin dejar de olvidar el sistéma respiratorio.2

f\u_rgento del tamafio fisico del corazén. Se ampliay fortalece el miocardio permitiendo funcionar de forma mas eficiente y con menor frecuencia bombeando més sangre a los
ejidos.

Se aumenta el nimero de capilares en funcionamiento.

Aumenta la elasticidad sanguinea permitiendo que la sangre circule con més facilidad.
Aumenta el nimero de glébulos rojos y la hemoglobina (16-17 Mg/cms3).

Menos grasa y sustancias lipoides en la sangre.

Mejor perfusién sanguinea a nivel capilar.


https://es.wikipedia.org/wiki/Sistema_nervioso_central
https://es.wikipedia.org/wiki/Enc%C3%A9falo
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Centro_vasomotor&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Sistema_cardiovascular
https://es.wikipedia.org/wiki/Sistema_circulatorio
https://es.wikipedia.org/wiki/Gasto_card%C3%ADaco
https://es.wikipedia.org/wiki/Volumen_sist%C3%B3lico
https://es.wikipedia.org/wiki/Frecuencia_card%C3%ADaca
https://es.wikipedia.org/wiki/Vasodilataci%C3%B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Presi%C3%B3n_arterial
https://es.wikipedia.org/wiki/Metabolismo_y_actividad_f%C3%ADsica#cite_note-2

EN EL SISTEMA RESPIRATORIO....

El sistema respiratorio se estimula de varias formas. Primero, cuando
la actividad fisica provoca gue el sistema nervioso central a traves del
cerebro envie colaterales al tronco encefalico para que este estimule
la respiracion. Ademas hay que destacar que muchos cambios que se
van dando lugar en distintos sistemas como en el circulatorio y
cardiovascular estimulan cambios en la respiracion. También se
estimula cuando, debido al consumo de oxigeno en los tejidos
musculares, se produce grandes cantidades de CO2, el cual
reacciona con el agua de los tejidos formando acido_ carbonico gue
después se disocia en hidrogeniones que activan los
guimiorreceptores del area quimiosensible del centro respiratorio y de
esta forma se estimulan los cambios y respuesta de la respiracion
ante la actividad fisica.



https://es.wikipedia.org/wiki/Aparato_respiratorio
https://es.wikipedia.org/wiki/CO2
https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%81cido_carb%C3%B3nico
https://es.wikipedia.org/wiki/Hidrogeniones

SISTEMA
RESPIRATORIO

DICHOS
CAMBIOS

SON mm)p

Aumenta la ventilacion pulmonar.
Aumento de la respiracion alveolar.

Aumento del area de intercambio de sustancias en
los capilares.

Aumenta la difusion de oxigeno por la membrana.
Aumenta la presion de CO2 y O2 en los alvéolos.
Aumenta la tasa de ventilacion alveolar.

Aumento del volumen respiratorio.

Aumenta la frecuencia respiratoria.

* Aumenta el volumen pulmonar.

Aurc?enta la tasa de consumo de oxigeno por los
tejidos

Aumenta la presion de O2 en los tejidos.

Aumenta el transporte de oxigeno y dioxido de
carbono.



EN EL SISTEM#& NERVIOSO CENTRAL...

El entrenamiento sistematico mejora la velocidad y eficacia del
sistema nervioso central a la hora de recibir las percepciones y
proyectar actividad motora.

Mejor influencia del sistema parasimpatico en:
« Corazon y circulacion.

* Respiracion.

» Sistema endocrino.

* Metabolismo.

» Sistema excretor.

« Sueo mas rapido y profundo.



EN EL SISTEMA ENDOCRINO......

El sistema endocrino aumenta la capacidad de destruccion y eliminacion de los productos de desecho en el higado.
También aumentan las secreciones hormonales de las glandulas relacionadas con el gjercicio:

Suprarrenales.

Pancreas.
Testosterona.

Adrenalina.
Glucagon.
Catecolaminas.

Insulina.

Se mgj?_ra la sintesis y depdsito de glucogeno en higado, aumento de captacion de aminoacidos y se acelera el
metabolismo.

En el metabolismo:
Mejor produccion de ATP.
Mejor produccion de fosfato de creatina.

Aumento de la sustancias de resintesis de ATP de reserva: Glucdégeno, azlcar sanguineay la reserva de acidos
grasos.


https://es.wikipedia.org/wiki/Sistema_endocrino
https://es.wikipedia.org/wiki/Gl%C3%A1ndula_suprarrenal
https://es.wikipedia.org/wiki/P%C3%A1ncreas
https://es.wikipedia.org/wiki/Testosterona
https://es.wikipedia.org/wiki/Adrenalina
https://es.wikipedia.org/wiki/Catecolamina
https://es.wikipedia.org/wiki/Inulina
https://es.wikipedia.org/wiki/Gluc%C3%B3geno

CAMBIOS GENERALES QUE MEJORAN EL SISTEMA MUSCULO-
ARTICULAR CUANDO SE PRACTICA ACTIVIDAD FISICA

* Mejora alimentacion de las fibras musculares (aumento el
grosor y la masa muscular).

 Fortalece los tendones, ligamentos y membranas musculares:
Sarcolema, perimisio y epimisio.

 Aumenta la cantidad de: Fosfato de Creatina, Glucogeno,



https://es.wikipedia.org/wiki/Perimisio
https://es.wikipedia.org/wiki/Epimisio

