Bajar de Peso: Que Hacer... ¢ Aerobico o Pesas?
Dario F. Cappa

Cuando una persona se plantea la necesidad dedeajgeso, no duda en comenzar por restringir ladsghde
alimentos que consume y alternativamente piengaadizarejercicio con el objetivo de gastar algunas caleria
extras(Dolezal 98 — Poehlman 02 — Melanson 02 a).

Una de las posibilidades es ponerse en manos @eotesional de las ciencias del ejercicio y a sz we lugar
comun donde se realiza el entrenamiento es el gimnAqui comienza nuestro problema ya que exisgegran
variedad de opiniones de cdmo realizamejor gasto energético para perder pégpancipalmente a expensas de
la grasa).

La opinién tradicional que esta mas arraigada g@etde y en algunos profesionales es que el ge@icobicoes
el mas aconsejable para maximizar el gasto eneogéista opinién se basa en estudios de cuantdicate las
calorias que se gastan por unidad de tiempo midiehdonsumo de oxigeno (Melanson 02 b).

Es importante destacar que en esta evaluaciondehoxigeno que se utiliza debido a que paraegesaun litro
de oxigeno se deben utilizar (quemar) 5kcal. Estairea forma de expresar el gasto energético. Ptanto

cualquier actividad fisica (incluidas las considesaanaerdbicas como el ejercicio con pesas) ssnraitraves del
oxigeno consumido durante la actividad y por elscomo de oxigeno luego de terminar el esfuerzo yaeju
mismo permanece elevado durante algun tiempo (EPOC)
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La figura 1 muestra la forma en que se comportxigeno en ejercicio y cuando este termina. Ahaga,lsi todo
ese gasto de oxigeno representa gasto energétiparatbajar de peso, la pregunta a respondex kesiguiente:

¢, Qué tipo de ejercicio genera el gasto energasiab ([durante el ejercicio + post ejercicio@s altoy por lo tanto
el que permitiria una baja de peso 6ptima?

Antes de contestar este interrogante debemos rel@anos conceptos sobre el gasto energéticoerthiemano
gasta energia de la siguiente forma:

1. Gasto metabdlico durante el reposo.
2. Efecto térmico de los alimentos.
3. Gasto energético durante la actividad fisica.



El gasto metabdlico en reposo representaé6@ell 75% del gasto diario total y es la energia que utidizauerpo
para mantener las funcionas vitales basicas. Panto como este es el mayor factor de consum@étien, en
los ultimos afios se ha estudiado como el ejerpgaale influenciar este aspecto (Smith 97 — Melaf2dm).

El efecto térmico de los alimentos representa &géa que se necesita para la digestion de logalon y puede
representar pocas calorias. Se ha sugerido (Ldpegu@ el grado de entrenamiento en relacion aswon de
oxigeno aumenta este gasto. De todos modos egjueipegasto comparado con los otros dos.

Por ultimo, es necesario analizar la energia qugst& durante la actividad fisica que es el olggtrincipal de
este articulo.

Retomando el concepto de gasto metabdlico en repbsasmo esta influenciado por la masa corpatal ty por
la masa muscular, por lo que en los ultimos afidsaseolcado el interés en analizar como el entrésram con
pesas influye este gasto y por lo tanto el comkegbeso corporal.

Para comprender la importancia de la composicidporal y su relacion con el gasto energético aasinos un
trabajo de Segal 85. El autor demostro la relaeittne el gasto en reposo y las caracteristicasptrétricas. La
tabla 1 muestra la diferencia en el gasto ene@étcsujetos obesos y sujetos magros.

Sujetos ohesos N =8 Sujetos magros =8
Peso kg 0fdt43 050£43
Talla cm 171+ 180 £ 3
U grasa in+2 1n*1
Masa magra kg 674127 850£32
Yol max. I'min 2701 33008
Ecal f min 1305 £0.0052 1479 +0.0061
Vo2 reposo I'min 0268 +0.1 0365 0.1
Vo2 mlkg/min 281013 3.28£015
Tabla1

Como podemos apreciar los sujetos magros gasteepeso 1.479Kcal por minuto mientras que los ssjetesos
gastan solo 1.305. Aungue a simple vista parezeaciira pequefa, representa el 13% de diferensi@lg por
minuto!

Lo mas importante es que el peso corporal totasties sujetosra igual Esto le permitird a los sujetos magros
ingerir mas calorias (comida) que los sujetos clematdos obesos ya que gastan mucho mas por temenayor
cantidad de masa magra que esta representada enmmegida por la masa muscular. Es importante actare la
masa muscular gasta una mayor cantidad de energiangparacion con al masa grasa. Obsérvese gaatidad
de masa magra de los obesos es solo de 67.4kgasignie la de los sujetos normales es de 85kg.

Si bien se puede discutir el método a través dal sea calculd la composicion corporal es bien salgjde
cualquier método encuentra diferencias considesadilel peso corporal es el mismo y los plieguegrdsa son
diferentes.

Por lo tanto no se puede dudar que la masa musitd@terminante en el gasto energético duramépeso. Para
corroborar esto Segal realizo otro trabajo dondepawo personas d#istinto peso corporal total pero de igual
peso de masa magrhos resultados se muestran el la tabla 2.



Sujetos magros IV = § Sujetos ohesos N = §
Peso kg T44+21 onE+17
Talla cm 179 +3 176 +3
% grasa 12807 BE+13
Masa magra kg A49£172 EEE+15
Vo2 max. I'min 3382024 309+023
Ecal / min 1.379 £ 0.0066 1.364 +0.0033
Yol reposo Lmin 02801 028 +0.07
Vo2 mlkgimin 3EEX013 319+01
Tabla 2

Como podemos apreciar en este caso si bien hgktasmas pesados, gastaban la misma energia @vorgpe
sujetos mas livianos debido a que terdasi la misma masa muscular.

Esto nos pone a reflexionar sobre la necesidadioherstar la masa muscular para gastar mas energép@so, o
gue no quiere decir que debamos necesariamententarmde peso. Cunningham en el 91 demostré quegua
kilo de masa magra se gastan unas 22kcal extratigaor

Es importante destacar que si uno habla con emkoees, instructores o profesores experimentadagndeasio

los mismos manifiestan que han hecho bajar de pesochas personas utilizando solo pesas, en coonfrineon

ejercicio aerobico o inclusive solo con trabajoda@ro. Pero ¢ Cual de estos sistemas es el masrente para
mejorarla salud, la calidad de vida y la estétke@omo se puede apreciar a simple vista esto esaigplejo para
responder, aunque se puede arribar a una concliggjiga.

Si bien la evidencia cientifica es amplia sobrenteslificaciones que se producen utilizando difezeriipos de
entrenamiento vamos a desarrollar el trabajo deeZablen el 98" que compard 3 tipos de programas de
entrenamiento.

El autor tomo sujetos de 20 afios de edad que temi& de grasa en un rango de 9 a 20%. Todos dedhian
experiencia de entrenamiento de por lo menos Yy ai@bian tener un Vnaximo mayor a 40ml/kg/min.

Se entrenaron por un periodo de 10 semanas dedacakgrupo al cual habian sido asignados y ndozedsn
ningun tipo de dieta.

1. Grupo fuerza.
2. Grupo aerobico.
3. Grupo combinado.

El grupo de fuerza realizo el siguiente entrenatoie®e utilizo los siguientes ejercicios:

« Press de banca.

« Dorsalera.

+ Press tras nuca.

« Press banca inclinado con mancuernas.
« Remo con polea sentado.
+ Remo de pie.

« Curl biceps.

- Tirones de triceps.

« Prensa frontal.

« Sentadilla.

« Extensiones camilla.

« Flexiones camilla.



« Tirones de envion.
La intensidad utilizada fue la siguiente:

Durante las primeras dos semanas:
3 series / 10 — 15 reps. por ejercicio.

Durante las restantes 8 semanas:
1 serie / 10 — 12 reps. - 1 serie / 8 — 10 refiserie / 4 — 8 reps. por ejercicio.

En cuanto al trabajo aerdbico, se realizé el sigaientrenamiento:

Semanal-2
25 min — 65% VG max.

Semana 3 -6
35 min — 65/75% V@max.

Semana 7 — 10
40 min — 75/85% V@max.

Los sujetos que entrenaban en forma combinadaabalh ambos entrenamientos 3 veces por semana.

La tabla 3 muestra los resultados de rendimientlmsiéres tipos de entrenamiento. Como era de a&sfs que
entrenaron solo aerdbico aumentaron el Vitaximo pero no modificaron la fuerza y los quereamdron fuerza
obtuvieron los resultados inversos. Sin embargajl@srealizaron ambos entrenamientos encontrargoriae en
ambas variables.

Antes entrenamiento Despuds entrenamignto
Fuerza Aerdhico Comhbinadn Fuerza Aerdhico Combinado
Pregisa”f’a 76.1 B7.1 83,2 54 3 B6.6 529
+323 %
- 0.4 % ‘
+11 % ‘
Wiz ma
mifkgimin a0.4 507 52.3 a0.5 a7.1 55.8
+0.2%
+ 12 % ‘
+6.7 % ‘
Tabla 3

Esto muestra la especificidad que tiene cada eartrmto por separado.

Por otro lado la tabla 4 muestra los resultadosesialbcomposicion corporal de los tres tipos deesimiento.



Como se puede ver el trabajo aerdbico generd Uaadieapeso y del porcentaje de grasa pero a stavelzién
generd una perdida de masa magra. Esto quiereglecipara mantener este nuevo peso se@®her menos si 0
Si.

Antes entrenamiento Después entrenamignto
Fuerza Aerabico Comhbinado Fuerza Aerabico Combinado
Feso &;m”m' 76.9 74.0 728 785 715 734
+21%
- 34 % ‘
+0.8% ‘
% 15.4 11.8 12.2 14 945 8.7
drasa ) ) ) ) )
-81 %
- 1958 % ‘
- 287 % ‘
MESEKB”EW 55 B5.2 17 B7.3 545 B6.9
+35%
-09% ‘
+ 5% ‘
Tabla 4

Cabe mencionar que cuando una persona baja de@gsral con trabajo aerébicm puede modelar su cuerpo a
placer. Esto quiere decir que no puede generar una hofiartocalizada por ejemplo en los gluteos.

Por ultimo Dolezal analiz6 la cantidad de nitrogejue estaba presente en orina con el objetivo loler sa los
entrenamientos generaban perdida de bases nitdaggera sea perdida parcial de musculo. Como podemo
observar el trabajo aerdbico es el Gnico que ggrendida de nitrdgeno por orina. Aunque cabe actara uno de

los grupos también se entrenaba en forma aerdbicaggnero esta perdida. Esto quiere decir quetedreamiento
con pesas de tipo hipertrofia previene la perdidandsa muscular que genera el trabajo de tipo iaer@er
figura 2).
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Con estos datos se puede llegar a una conclusigialpdsi intentamos bajar de peso, tanto el tjal@erobico
como el de sobrecarga generan un gasto energéfatante y obtienen el resultado basico si leadietmantiene
igual”.

Si bien el trabajo aerdbico gasta mas energia piolad de tiempo en comparaciéon al entrenamientopesas
debido a su caracter de continuo, el mismo genegigpardida de masa muscular y una consiguienterdisitin
del gasto de energia en reposo. Esto significadgberan ingerir menos calorias para poder mantineeso
corporal (o sea comer menos de lo acostumbradojaio el trabajo con pesas aumenta tanto ladwmmo la
masa muscular y disminuye levemente la cantidagtata relativa.

También debemos recordar quesgio se utiliza entrenamiento de tipo aerobico no s#rgoaumentar algunos
perimetros tan deseados como puede ser el de gkemujeres o el torax en hombres con el objelevmejorar
la estética.

Si bien este articulo solo ha mostrado algunasadeirvestigaciones que existen en el tema, casi lad
bibliografia actual muestra la misma tendencia.

Por ejemplo analicemos las guias para bajar dega<oolegio Americano de medicina del Deporte (MJ'S

« Se recomienda bajar de peso si el BMI es mayokg/@#s2.

« Se recomienda bajar del 5 - 10% y mantenerlo

- Se recomienda hacer ejercicio y cambiar los habliéoslimentacion.

- Se recomienda disminuir de 500 - 1000kcal diafizdo permitiria bajar de 0.5 a 0.9kg aprox. Laaliet
debe contener menos del 30% de grasas.

- Se recomienda realizar 150 minutos de ejercicicasahpara mantener el peso perdido. Pero de séigos
deberia progresar hasta 200-300 minutos semarai@s@ntinuar bajando de peso.

- Se recomienda realizar ejercicios de sobrecargarpajorar la fuerza y aumentar la masa muscular.

- Se recomienda utilizar medicacién solo cuando ell Bsta por arriba de 30 o cuando es de 27 con
complicaciones medicas. Esto solo se debe re@lgarestricta supervision meédica.



Como podemos observar en las guias el ACSM se fendmque los sujetos que estan excedidos de pakoen
tanto trabajo aerdbico como de sobrecarga parzppedo.

El tipo de entrenamiento con pesas que se recomiEndl tipico de hipertrofia. O sea series dd.8 repeticiones
al 70 — 80% de la carga. Es importante aclarar ystque hay profesionales que recomiendan la atithn de

altas repeticiones y baja carga para bajar de pasmovilizacion de grasas y ya Olds 93 comprobs egto no es
cierto.

Cabe recordar también el trabajo de Katch 84 qugoabd que el ejercicio localizado en la zona medidaja la
adiposidad localizada.

Por lo tanto es légico que para conseguir una @pgerdida de peso, un mejoramiento de la saludlg dstética
corporal a expensas de la baja de la grasa y caumento de la masa muscular se deberian utdindos tipos
de trabajo
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