cHAY ALGO QUE PODAMOS
HACER CON LA GRASA
LOCALIZADA?
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‘.'LA GENETICA >> Si, pero no todo
JUEGA UN PAPEL? esta escrito

La genética define donde
tiendes a acumular grasa
y como la movilizas,
Influyendo en:

catecolaminas

3 L O 7 )

Circulacion

Distribucién de receptores ,
.. .. sanhguinea
adrenergicos en distintas
partes del cuerpo
N /
© receptor falicilta la movilizacion
B-adrenérgico de grasa (lipolisis)
célula receptor mhl.be lfa,
. . —» movilizacion
grasa a-adrenérgico
de grasa
Ejemplo:

@ acumulacion de

' grasa abdominal
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:COMO PUEDE EL EJERCICIO DE
FUERZA ACTUAR EN ESTO?

O O O
O

[ Circulacion ]

El ejercicio y la presencia de tejido
muscular si puede aumentar
temporalmente la circulacion
sanguinea en las dreas entrenadas

4 ] . N lIpOlisis
Liberacion de
catecolaminas a la sangre

K(adrenalina, noradrenalina)/

P
Aumento de la sensibilidad de

8 los receptores B-adrenérgicos )

Pérdida de grasa de forma
sistémica (todo el cuerpo),
no localizada
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INFLUENCIA DE LAS HORMONAS EN
LA DISTRIBUCION DE GRASA

TESTOSTERONA

Mejora la accion de los
receptores B-
adrenérgicos (lipolisis)

!

Menos receptores en el
abdomen (mas
acumulacién de grasa
en hombres)

CORTISOL (estreés)

Reduce |a efectividad de los
receptores B-adrenérgicos

+

promueve la acumulacion de
grasa visceral (abdominal)

'.

ESTROGENOS

Mas receptores a-
adrenérgicos y menor
circulacion en
caderas, muslos y
gluteos

!

Acumulacién de grasa
en mujeres

PROGESTERONA

Puede aumentar la
retencién de liquidos
en tren inferior

!

Zona mas “inflamada”
y menos tonificada

No necesariamente se cumple en todas las personas
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:QUE PUEDES HACER PARA
AUMENTAR LA PERDIDA DE GRASA

LOCALIZADA?

- p
Entrenamiento de fuerza
(y aumento de |la masa
muscular en la zona)
- Y
mejora la: efecto:
Circulacion ] localizado

Liberacion de catecolaminas S
sistémico
Accion de receptores 3

Importante evitar dietas

e . . . Mmuy restrictivas gue
[Deflmt calonco} —> y >
generen altos niveles de

estrés (eleva el cortisol)

4 Control del h Para evitar tener el
tré —p cortisol constantemente
CSLIES y elevado
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¢Te interesa perder grasa
y a la vez ganar musculo?




