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El cost energétic de I'exercici i la seva importancia
en el tractament de I'obesitat

El coste energético del ejercicio y su importancia
en el tratamiento de la obesidad

Antonio Tinajas Ruiz; José Vicente Tinajas Ruiz

RESUM

Cada vegada és més gran el nombre de persones
que, per motius de salut o simplement esteétic, se sot-
meten a programes d'aprimament. Aquests consistei-
xen habitualment en una reduccié, més o menys pro-
nunciada, de I'energia ingerida a través dels aliments.
Pel contrari, I'augment de la despesa d'energia mit-
jancant la realitzacié d'exercici fisic té poca accepta-
ci6 entre les persones que desitgen aprimar-se, espe-
cialment si es tracta de dones.

Per tal de ressaltar la importancia de 'exercici fisic
a I'hora d'assolir un desajustament del balan¢ energée-
tic que condueixi a una reduccio6 del greix corporal, es
recull informacié sobre el consum d'energia que com-
porta la realitzacié d'alguns dels exercicis fisics més
habituals.

RESUMEN

Cada vez es mayor el nimero de personas que, por
motivos de salud o simplemente estéticos, se some-
ten a programas de adelgazamiento. Estos consisten,
la mayoria de las veces, en una reduccion mas o
menos pronunciada de la energia ingerida a través de
los alimentos. Por el contrario, el aumento del gasto
de energia mediante la realizacion de ejercicio fisico
tiene poca aceptacion entre las personas que desean
adelgazar, especialmente si se trata de mujeres.

Con el fin de resaltar la importancia del ejercicio
fisico a la hora de lograr un desajuste del balance
energético que conduzca a una reduccion de la grasa
corporal, se recoge informacion sobre el consumo de
energia que conlieva la realizacion de algunos de los
ejercicios fisicos mas habituales.

1. Introduccié

Estudis efectuats als EEUU revelen que la com-
posicié corporal dels infants ha anat variant al llarg
de les dues darreres décades, observant un aug-
ment de la proporcié de greix corporal’® (Figura 1).

L'explicacié cal buscar-la en la progressiva im-
plantacié d'habits alimentosos inadequats i en la
reduccidé de l'activitat fisica quotidiana. La fixacid
d'aquestes conductes a una edat moit primerenca
contribueix, sens dubte, a augmentar el nombre de
persones adultes amb sobrepes, cosa que fa ne-
cessaria I'adopcié de mesures igualment precoces
en el tractament de I'obesitat.*
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Figura 1: Evoluci6 del contingut de greix corporal de nens i nenes dels EEUU entre 1960 i 1980. Adaptat de Ross i col. (31).
Figura 1: Evolucion del contenido de grasa corporal de nifios y niftas de los EEUU entre 1960 y 1980. Adaptado de Ross y col. (31).

Aguests progressiu augment de |'obesitat entre
la poblacié dels paisos industrialitzats ha despertat
I'interes pels problemes de salut que s'hi troben
relacionats: hipertensié, hiperlipidémia, diabetis,
cancer de mamella, etc.™? Aquesta preocupacio es
posa en relleu a través de les recomanacions que
realitzen organismes de prestigi internacional per
millorar quantitativament i qualitativa la dieta que
consumim? i estendre entre la poblacié I'habit de
I'exercici fisic.

Sovint, la necessitat que experimentem de reduir
I'excés de greix corporal no prové d'una preocupa-
cié per la salut siné del desig d'ajustar la nostra
imatge corporal a un model socialment establert.
En aquests casos és freqgilent una sobreestimacio
subjectiva de la quantitat de greix que emmagatze-
mem sota la pell.

Sigui real o imaginaria I'obesitat que patim, cada
vegada és més alt el nombre de persones que se
sotmeten a programes d'aprimament. La practica
més estesa consisteix en el seguiment de dietes
hipocaloriques, i aixd malgrat els molts inconve-
nients que comporten.' Entre ells destaquen la re-
duccié de la taxametabolica de repos (TMR)," %%
que representa entre el 60 i el 75% del nostre con-
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sum energétic total, i la pérdua de massa lliure de
greix, especialment muiscul, cosa que suposa que
solament entre un 50 i un 75% de la massa perdu-
da durant una dieta hipocaldrica sigui teixit adipds
(Figura 2)."5 "%
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Figura 2: Equivalent caldric per quilogram de massa perduda
en funcié de la durada de la restriccio calorica. Adaptat de
Colabianchi i Felici (5).

Figura 2: Equivalente caldrico por quilogramo de masa perdida
en funcion de la duracion de la restriccion caldrica. Adaptado
de Colabianchi y Felici (5).

D'altra banda, la utilitzacié exclusiva d'exercici
com a terapia aprimadora topa amb I'inconvenient
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Figura 3: Evolucid dels valors diaris de la taxa metabolica de repds (TMR). La linia continua indica el valor mitja (+2 D.E., en linia

discontinua) de la TMR previa a I'inici de la dieta. Adaptat de Molé i col. (24).

Figura 3: Evolucion de los valores diarios de la tasa metabdlica de reposo (TMR). La linea continua indica el valor medio (+2 D.E., en
linea discontinua) de la TMR previa al inicio de la dieta. Adaptado de Molé y col. (24).
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de la gran quantitat d'hores d'esfor¢ que sén ne-
cessaries per consumir les 7.500 Keal. que propor-
ciona el metabolisme d'un quilogram de teixit gras.

Aixi les coses, no és estrany que hi hagi unanimi-
tat a considerar la combinacié de dieta i exercici
com el millor métode per aconseguir una reduccid
del greix corporal. En el cas de persones molt obe-
ses aguest meétodes és I'Unic possible.™

l.a bonesa d'aquesta terapia esta justificada no
solament perqué evita la reduccié de la TMR (Figu-
ra 3)+2+%% | [a pérdua de massa lliure de greix,"* *
* sind perqué és més tolerable des d'un punt de
vista psicologic,® ™ *® cosa que ja é€s prou quan es
busca, més que una brusca reduccié del greix cor-
poral, I'adquisicié d'habits saludables que puguin
ser conservats al llarg de la vida.

Tanmateix, |'experiéncia ens demostra que
aquells que segueixen programes d'aprimament,
sobretot si es tracta de dones, defugen I'exercici,
contravenint tot el coneixement cientific de qué dis-
posem sobre aguest tema.

Es probable que aguesta actitud estigui motiva-
da, en part, pel desconeixement del cost energétic
que suposa la realitzacié dels exercicis fisics més
habituals.

Pal-liar aquesta manca d'informacié és I'objectiu
d'aquest treball.

2. El cost energétic de I'exercici

La combustié d'un litre d'oxigen rendeix entre
4,09 15,05 Kcal. segons que la font energética esti-
gui constituida de forma exclusiva per hidrats de
carboni o per acids grassos, tot i que habitualment
es pren com a valor el de 5 Kcal per litre d'oxigen.
Per coneéixer el cost energétic d'un exercici cal sa-
ber quin volum d'oxigen s'ha consumit durant la
seva execucié. Puix que aquesta dada només és
possible obtenir-la a través de I'analisi directa dels
gasos espirats (Ergoespirometria), s'han trobat
férmules que possibiliten el calcul aproximat del
cost energetic de les formes d'exercici més
usuals.

Aix0 no obstant, convé saber que aquestes for-
mules proporcionen el consum d‘energia durant
I'esforc. Aixi, hi caldria afegir el consum d'energia
després de |'esforg, perd motivat per aquest: és
'anomenat excés de consum d'oxigen posterior a
I'exercici (ECOPE). Tot i que el seu valor, que
depén de la intensitat i la durada de I'exercici® ™ no
és gaire elevat, pot contribuir al manteniment i/o
reduccié del greix corporal a llarg termini.

Finalment, recordem la recomanacit de I'Ameri-
can College of Sports Medicine’ sobre les caracte-
ristiques de I'exercici minim que ha d'estar involu-
crat en qualsevol programa d'aprimament: 20-30
minuts d'exercici per sessié a un 60% de la fre-
quéncia cardiaca maxima, tres vegades per set-
mana.
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Figura 4: Cost energétic de la marxa. Adaptat de Di Prampero
(9). No inclou la taxa metabolica de repods.

Figura 4: Coste energético de la marcha. Adaptado de Dj
Prampero (9). No incluye la tasa metabdlica de reposo.




2.1. Marxa

La Figura 4 ens permet calcular les quilocalories
consumides durant una caminada en funcié de la
massa corporal (Kg), de la distancia recorreguda
{Km) i de la velocitat (Km/h):®

Com podem observar, a una velocitat de 5 Km/h
es consumeixen unes 0,6 Kcal/Km x Kg. Una per-
sona de 80 Kg que corrés 7 Km a aquesta velocitat
consumiria:

. 0,6 Kcal
Cost energétic = — x 90 Kg x 7 Km =378 Kcal.
Km x Kg

El cost energétic que es dedueix de les dades
d'un estudi calorimétric de la marxa efectuat per
Webb* és similar, en relacié amb els valors que
apareixen a la Figura 8, a una velocitat de 2,5 Km/h
i un 10% superior quan la marxa és de 4,6 Km/h.

Un treball recent de Holt i col.’ posa de manifest
I'efecte de la longitud i de la freqlUéncia de la gam-
bada en el cost energetic de la marxa. Una de les
conclusions de I'estudi és que aquest cost resulta

cal/Km x Kg. Una

ra.7 Km a esa veloci-

se deduce de los datos
métrico de la marcha efectuado

(a) VO, = Consum d'oxigeno
(b) Per a una persona de 90 kg de massa i durant una hora de marxa, prenent com a factor de conversié el de 5 kgcal.
per litre d'oxigen consumit.
(c) En litres d'oxigen per minut.
(d) Citat per Graves i col. (15).

Taula 1: Comparacié entre estudis sobre el cost energétic addicional de la marxa amb llast.

Tabla 1: Comparacicn entre estudios sobre el coste energético adicional de la marcha con lastre.
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més gran, per a cada velocitat, si s;augmenta la
longitud de la gambada i es disminueix la seva fre-
gliencia, que no viceversa.

Hi ha la possibilitat d'augmentar el cost caloric
de la marxa utilitzant llasts. Es tracta d'un métode
que té bona acceptacié entre aquelles persones a
les quals no els agraden els esforgcos més intensos
com pot ser la cursa o que tenen limitacions serio-
ses per a practicar-los per llur condicio fisica o per
patir determinades incapacitats.

El consum energetic addicional de la marxa amb
llasts depén de la massa d'aquest llast, dels llocs
del cos on és col-locat (mans, canells, turmells o
cintura), de la velocitat de la marxa de la inclinacié
del terreny (Taula ).

L'Us de llasts petits, de I'ordre de 0,5 Kg, no és
suficient per ocasionar increments del consum d'oxi-
gen que comportin una reduccié de greix prou sor-
prenent perqué justifiqui aquest tipus de practica.®
Per aix0, calen llasts d'almenys 1,5 Kg i, tant com
sigui possible, col-locats a les mans o als canells
més que no en els turmell.™ D'altra banda, I'augment
del cost energétic que suposa I'Us de liasts més
grans no va acompanyat generalment d'una percep-
cié més rapida de 'esforg per part de I'individu.'* ™

2.2. Cursa

Nombrosos treballs han permes trobar nomogra-
mes i equacions a través dels quals poder calcular
el cos energétic de la cursa. Entre els primers es-
mentarem el nomograma de Margaria i col-labora-
dors. Aguest nomograma (Figura 5) permet calcular
el cost energétic d'una cursa en funcié de la veloci-
tat i de la inclinacié del terreny. Una persona de 80
Kg de massa que recorri 7 Km en 35 minuts (V=12
Km/h) sobre terreny horitzontal, consumeix unes 13
Kcal/Kg x h. Aquesta dada s'obté de a interseccid
entre la columna de I'esquerra i una recta que passa
pel valor 12 de la columna de la dreta i la creu cen-
tral, que és el valor 0 del grau d'inclinacio.

El consum d'energia total seria el segiient:

13 Keal min.
Cost energetic= ——— x80Kgx ———— =607 Kcal.
Kgxh 60 min./h

Quant a les equacions, han estat trobades ex-
pressions matematiques molt variades (logarftmi-
ques, polindmiques, hiperboliques, etc.). Tanmateix
és unanime l'opinié que, a velocitats compreses
entre 8-21 Km/h, o el que és el mateix, quan el con-
sum d'oxigen oscil-la entre 20-80% del VO, max., el
cost energétic de la cursa és una funcié lineal de la
velocitat del tipu:

V0, (ml 0,/Kg/min.)=a .V (Km/h) + b

A titol d'exemple, esmentarem les equacions tro-
bades per Bunc, Sprinarova i Leso, citats per Tina-
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jas,* per a homes i dones, que sén independents
de 'edat i del nivell d'entrenament de la persona:

HOMES:
VO, (ml 0,/Kg/min.) = 3154 . V (Km/h + 3881

DONES:
VO, (ml 0,/Kg/min.) = 2756 . V (Km/h) + 8516

Les equacions anteriors poden ser modificades
per expressar el consum energétic de la cursa en
quilocalories com a funcié de la velocitat (V), de la
massa del corredor (M) i del temps, de cursa (T).
Per aixd n'hi ha prou a suposar que el consum d'un
litre d'oxigen proporciona 5 quilocalories. Les
noves equacions, que inclouen també la TMR,
tenen la forma:

HOMES:
Cost Energétic (Kcal) = (15,77 .V +19,40) .M. T

DONES:
Cost Energétic (Kcal) =13,78 .V +4258) . M. T

Amb la intencié d'aconseguir una despesa calori-
ca mé gran, sovint hom es planteja el dubte de si és
meés efica¢ augmentar el temps de cursa mantenint
la velocitat constant, 0 augmentar la velocitat man-
tenint constant el temps de cursa. La resposta a
aquesta pregunta es pot obtenir calculant, a partir
de 'equaci6 1, l'increment de despesa calodrica que
origina una variacio relativa:

1. Del temps de cursa.
2. De la velocitat de cursa.

Per a un individu de 70 Kg de massa que corrés
inicialment 30 minuts i que hagués de decidir-se
per incrementar en un 10% la velocitat o el temps

de ‘cursa, la diferéncia en el cost energétic segons

que adoptés una solucié o I'altra seria de solament
unes 4 Kcal. a favor de I'exercici fisic realitzat incre-
mentant la velocitat de cursa.®

Ja que incrementar la velocitat de cursa pot
resultar, tant psicoldogicament com fisiologica, un
objectiu impossible d'aconseguir per una persona
sotmesa a un programa d‘aprimament, podem con-
cloure que per incrementar la despesa calorica és
preferible augmentar el temps de cursa, mantenint
la velocitat constant, que no adoptar la solucié
contraria.”

dlicas, etc.).en las que el
I ,

* Quan s'efectua el mateix calcul utilitzant el nomograma
de la Figura 5 s'obté un valor semblant, tot i que de sig-
ne contrari. Amb tot, podem continuar mantenint la
conclusié exposada: si desitgem augmentar el consum
d'energia durant la cursa és més comode prolongar el
temps d'exercici que no incrementar el ritme.

0 o v
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COSTE ENERGETICO (Kcal/Kg.h)

Figura 5: Nomograma per al calcul del cost energétic de la
cursa segons la velocitat, en terreny horitzontal. Adaptat de
Montecinos i Estruch (25). No inclou la taxa metabolica de

repos.

Figura 5: Nomograma para el calculo del coste energético de
la carrera segun la velocidad, en terreno horizontal. Adaptado
deMontecinos y Estruch (25). No incluye la tasa metabdlica de

reposo.
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Finalment, en alguns paisos esta de moda utilit-
zar durant la cursa liasts de canells i turmells coma
conseqgiiéncia de campanyes publicitaries que
anuncien increments de la despesa caldrica que
van del 30 al 300%. A la practica, aguest increment
rarament supera les 30 Kcal./h,* cosa que es pot
aconseguir sense dificultat augmentant lleugera-
ment la velocitat de cursa o la distancia recorregu-
da. Pero si que amb la utilitzacié de llasts durant la
cursa augmenta la incomoditat de I'exercici i el risc
de lesions a les extremitats inferiors. El seu Us, per
tant, no esta justificat.

2.3. Ciclisme

Per al cost energétic del desplacament amb bici-
cleta, quan s'adopta la postura de flexié cap enda-
vant i en abséncia de vent, s'ha proposat la seglient
equacio:* ©

D
Cost energétic (Keal.) = (0,17 M + 0,43 Sc V* + 39,2 M x i} =——
4,18

En ella, M = massa del ciclista i de la bicicleta
(Kg), Sc = superficie corporal (m,), V = velocitat
{m/sg), i = inclinacié del terreny (tg ), D = distancia
recorreguda (Km).

La superficie corporal la podem congixer a través
del nomograma de la Figura 6.

Aixi, per a una persona de 70 Kg de massa i una
altura de 175 cm (Sc = 1,85 m,), el recorregut en
horitzontal (i = 0) de 30 Km en una hora (V = 30
Km/h = 8,33 m/sg) sobre una bicicleta de 10 Kg de
massa suposaria el seglient consum d'energia:

30
C.E.=[0,17 x (70 + 10) + 0,43 x 1,85 x 8,337 x — Kcal. = 494 Kcal.
4,18

2.4. Natacio

En la natacio, i cenyint-nos a I'estil “crawl”, el
consum energetic de les persones adultes i se-
dentaries és independent de la velocitat quan
aquesta és inferior a 0,9 m/sg. El cost energétic en
les dones és un 30% menor que en els homes, per-
qué la distribucié especial del greix corporal entorn
I'eix cap-peus els facilita el manteniment del cos en
posicid horitzontal.®

El consum de I'energia és funcié de la distancia D
(m) i de la superficie corporal Sc (m?. Ve donat per
les equacions:® ®

HOMES: Cost Energgtic (Keal.) = 0,21 Sc x D

DONES: Cost Energétic (Kcal.) = 0,151 Sc x D

*No inclouen la TMR
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Figura 6: Nomograma per estimar la superficie corporal a
partir de I'altura i el pes (21).

Figura 6: Nomograma para estimar la superficie corporal a
partir de la altura y el peso (21).

No disposem de prou informacié per afirmar si
les equacions anteriors inclouen la pérdua energéti-
ca que es produeix en submergir el cos en aigua
freda i, si és aixi, no sabem a quina temperatura fou
fet I'experiment. El que si que podem dir és que,
entre 20 i 28°C aquestes dades sén irrellevants
quan |'objectiu de I'exercici en-aigua és la reduccio
del greix corporal. Veurem per qué.

La pérdua de calor que pateix el cos en ser sub-
mergit en aigua freda depén de la temperatura de la
pell (aproximadament la de I'aigua), de la tempera-
tura central del cos (que és funcio, a la vegada, de
la intensitat de |'exercici), de la superficie corporal i
de la conductivitat térmica del cos. Aquesta Ultima
depén en gran mesura del contingut en greix de I'e-
pidermis. L'efecte dillant del greix fa que les perso-
nes obeses experimentin una pérdua de calor
menor que les primes (2,22) (vegeu Figura 7). El seu
efecte protector també beneficia més les dones
gue no els homes,? en tenir el seu greix distribuit
d'una manera tal que ailla millor les extremitats, que

de moda en algunos
arrera de lastres en
cuenCIa de: Campa-—:*:

)y V= veIocndad
(tg (x) D= dlstan-
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és on es concentra la major part de la musculatura
implicada en la natacié i a través de les quals es
produeix quasi el 80% de l'intercanvi de calor amb
el medi durant I'exercici.®

McArdle i col.2 van estudiar la resposta térmica i
metabolica d'homes i dones amb diferents tants
per cent de greix corporal en realitzar un exercici
suau en aiglies de diferents temperatures (20°C,
24°C { 28°C), comparant els resultats amb els obtin-
guts en realitzar el mateix exercici a I'aire lliure a
una temperatura entre 24 i 28°C. Els homes obesos
no van incrementar el seu consum energeétic a cap
de les temperatures estudiades, mentre que les
diferéncies més grans es produiren en els homes
prims (0,4 | de 0,/minut a 20°C i 0,2 litres de
0,/minut a 20°C), sent de menys quantia tant en
dones normals com en primes .
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Figura 7: Variacié de la produccié de calor (vats/m ) segons la
temperatura de l'aigua i el tant per cent de greix corporal.
Adaptat de Bittel i col. 2). "
Figura 7: Variacion de la produccién de calor (vatios/m segun
la temperatura del agua y el tanto por ciento de grasa corporal.
Adaptado de Bittel y col. (2).

Tal com podem veure, no és correcte afirmar
“que I'exercici en aigua freda ajuda les persones
obeses a augmentar la despesa coldrica d'una for-
ma tal que contribueix significativament a la reduc-
ci6 del seu greix corporal. Si que podem dir, pero,
gque ajuda les persones primes a mantenir el seu
contingut de greix.

2.5. Dansa aerobica

Es interessant congixer el cost energétic de la
dansa aerobica perqué la seva practica és majo-
ritaria entre les dones del nostre pais, generalment
amb. I'objectiu de millorar I'aspecte corporal.®

En aquest sentit, hem recollit quatre treballs por-
tats a terme amb protocols diferents, no ja quant a
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la naturalesa dels exercicis aerobics sind quant al
meétode emprat per mesurar el VO,. Aixi, mentre
Igbanugo i Gutin'” d'una banda, i Parker i col.”® de
I'altra portaren a terme un mesurament directe (en el
primer cas els ballarins carregaren un espirometre
de 4,5 Kg), Léger™ i Nelson i col.® ho feren de forma
indirecta: el primer per retroextrapolacié de la corba
de recuperaci6 d'oxigen, i els segons a través de la
freqiiéncia cardiaca (FC) de treball, després d'haver
trobat per a cada participant la relacié entre VO, i FC
en cursa sobre cinta rodant (sobre aixd convé recor-
dar la conclusi6 del treball de Parker i col.? segons
la qual la FC durant la dansa aerobica és més eleva-
da que durant la cursa per a un mateix VO,). Les
dades més rellevants de les quatre investigacions
queden resumides a la Taula 2.

Tal com podem veure, hi ha una notable coin-
cidéncia en els valors del consum energétic que
oscil-len entorn les 0,130 Kcal/Kg x min. Aixd supo-
saria, per a una dona de 60 Kg de massa, que amb
35-40 minuts de dansa aerobica podria aconseguir
una despesa calodrica de 300 Kcal., que és el que es
recomana per a una sessié dins un programa d'a-
primament.’

Igbanugo i Gutin,” aixi com Léger,"™ van incloure
també homes en els seus treballs respectius. El
consum energétic que assoliren fou sempre supe-

Notes:
a) % de la FC yuime

(
(b} Inclou la TMR i I'ECOPE entre les set peces de ball de la sessi6;
(c) inclou la TMR;

d) no inclou la TMR;

e) Suposant 4,914 keal./ litre d'O,, valor trobat per Ignabugo i Gutin.
*) Fc de reserva = Fc maxima - Fc de repos.

(
(
(

Taula 2: Caracteristiques de quatre investigacions en les quals es mesura el consum d'energia durant una sessié de dansa aerdbica.
Només s'inclouen les dades (valors mitjans) de les dones participants.

Tabla 2: Caracteristcas de cuatro investigaciones en las que se midié el consumo de energia durante una sesion de danza aerobica.
Sdlo se incluyen los datos (valores medios) de las mujeres participantes.
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rior al de les dones en termes absoluts (Kcal/min.),
cosa que s'explica perqué llur massa muscular és
més gran. Perd fou semblant al de les dones quan
s'expressava en termes relatius (Kcal/Kg x min.).

La conclusié en tots els casos fou que la practica
continuada de la dansa aerdbica resultava Util en
programes de reduccié del greix corporal.

2.6. Exercicis de forca

Es facil comprovar que els halterdfils i els homes i
dones que practiquen culturisme posseeixen uns
continguts de greix corporal baixos. Fleck i Krae-
mer,™ en una revisié sobre els efectes de I'entrena-
ment amb peses, ho justifiquen per I'enorme volum
de treball que aquestes persones realitzen, aixi com
pels habits dietétics peculiars que segueixen.

Aguests mateixos autors recullen informacié
d'estudis on es constata una reduccié del greix cor-
poral dels participants en entrenaments amb peses.
De fet, quan es comparen els efectes sobre la com-
posicié corporal produits per diferents entrena-
ments de forca *** (vegeu Taula 3) s'observa que
'entrenament en circuit condueix sovint a una
reduccio del contingut de greix corporal. Recordem
gue aquest entrenament consisteix en I'ls de 8 a
12 exercicis que es repeteixen de 10 a 15 vegades
en cada série, amb carregues que oscil-len entre el
40 i el 60% de la forca, d'un entrenament amb un
volum de treball elevat.

Notes:

(") Exercicis isocinétics a 60°/segon.

()} En unitats RM, és a dir nombre maxim de vegades que és possible repetir un exercici.

(*) N.S.: No significativa.

Taula 3: Caracteristiques de quatre periodes d'entrenament de la forga i les modificacions aconseguides en el contingut de greix

corporal (34).

Tabla 3: Caracteristicas de cuatro periodos de entrenamiento de la fuerza y las modificaciones logradas en el contenido de grasa

corporal (34).
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(a) Suposant 5,05 kcal./litre d'O,.
(b) MLG = Massa lliure de greix.

Taula 4: Consum total d'energia. Inclou la TMR durant la sessié i la recuperacié, aixi com I'ECOPE durant els descansos entre
exercicis i durant la recuperacié. Els valors per minut es refereixen als 22,5 minuts que va durar ia sessié. Pres de Wilmore i col. (41).
Tabla 4: Consumo total de energia. Incluye la TMR durante la sesién y la recuperacion, asi como el ECOPE durante los descansos
entre gjercicios y durante la recuperacion. Los valores por minuto se defieren a los 22,5 minutos que durd la sesion. Tomado de

Wilmore y col. (41).

‘ ‘Kcél’./KQ MLG Xmin

(a) Tenint en compte solament els 15 minuts d'esforg.

(b} Els homes tenien un 85,5% de MLG i les dones un 73,6%.

Taula 5: Consum d'energia net, descomptada la TMR i I'ECOPE durant la sessi¢ d'entrenament i durant els 12 minuts de

recuperacié. Adaptat de Wilmore i col. (41).

Tabla 5: Consumo de energia neto, decontada la TMR y la ECOPE durante Ja sesién de entrenamiento y durante los doce minutos de

recuperacién. Adaptado de Wilmore y col. (41).

Com en el cas de la dansa aerobica, no és facil
quantificar el cost energétic involucrat en els exerci-
cis de forca, puig que es tracta d'un esforg dificil-
ment estandarditzable ja que depén de nombrosos
factors. Tanmateix, disposem de I'excel-lent treball
realitzat per Wilmore i col.,* en el qual s'avalua el
cost energetic d'una sessié d'etrenament en circuit
consistent en tres séries de deu exercicis, repetits
de 15 a 18 vegades cada un, amb una carrega del
40%. L'execucidé de cada exercici dura 30 segons
amb un descans de 15 segons entre exercicis. La
durada de la sessié fou de 22,5 minuts (15 minuts
de trebalil i 7,5 minuts de descans) i es fixa en 12
minuts el temps de recuperacié necessari perque el
consum d'oxigen tornés als valors previs a |'esforg.

El consum d'oxigen dels homes durant la sessié
s'acosta al 40% del seu valor maxim, mentre que el

: U en renamlen-

10%. La e1eCucxon decada
Os.con un descanso de 15
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de les dones se situa entorn al 45%. Les principals
dades relatives al consum energétic son recollides
ales Taules 4i 5.

El seguiment durant una hora d'un entrenament
com el que hem descrit suposaria, per a un home
de 70 Kg, un cost energétic de 487 KCal.

3. Conclusio

La millor terapia contra I'obesitat consisteix en la
combinaci6é d'una disminucié de la ingestié d'ener-
gia a través dels aliments i I'increment de la despe-
sa energeética per mitja de |'exercici.

La magnitud d'aquest darrer esta directament
relacionada amb la massa muscular involucrada
aixi com amb la intensitat i la durada de I'exercici.

L'exercici fisic, a més de contribuir a I'assoliment
d'un balang energeétic negatiu, constitueix un factor
de motivacié que facilita el seguiment prolongat
d'una dieta, eliminant alguna de les seves conse-
gliéncies negatives.

Nota:

L'adaptacié de les figures per ordinador ha estat realitza-
da per JesUs Bravo Ayuso.
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