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secs, greix animal etc.). Si els ingerim en major quanti-
tat de la que el cos necessita per a la seva combustio
immediata, el cos els acumula com a reserva per al
seu Us posterior quan shagi de fer exercici i produir
calor corporal i no s"ingereixin aliments. Aixi, el sobrant
de glucosa provinent dels hidrats de carboni (també
denominats glucids) ingerits, sSemmagatzema en for-
ma de glucogen en el fetge i en el muscul, i el sobrant
de greix ingerit semmagatzema en forma dels gene-
ralment no desitjats diposits de greix subcutani. S'ha
d'assenyalar que l'excés de glucosa provinent dels
hidrats de carboni, quan ja son plens els diposits de
glucogen del fetge i del muscul, es convertira també
en greix (lipogenesi) i contribuira aixi al augment del
volum dels “michelins”.

La capacitat d’emmagatzemar energia en el cos en
forma de glucogen hepatic i muscular és relativament
petita (menys de 2000 calories) mentre que la del
greix pot ser molt gran, practicament il-limitada.

Quan sotmetem el cos a I'exer-
cici fisic es consumira més o
menys de cadascun del dos
tipus de combustible emma-
gatzemats (glucosa provinent
del glucogen o bé acids grei-
X0s0S provinents dels greixos)
depenent del tipus i intensitat
de I'exercici. El procés catabolic
de combustio de la glucosa es
meés simple i rapid que el dels
acids greixosos i per tant és el
que és capag de fer front a una
sol-licitacié de molta energia en |
poc temps. Per entendre millor ;::,
aquest concepte amb un simil: [~
si per tal que ens aporti més
calor, a una foguera li llancem
paper, aquest genera una fla-
marada intensa que produeix
un fort calor que s'esgotara en
poc temps, mentre que si li afe-
gim un tronc de llenya d'olivera  § g
la resposta no sera tan intensa
ni immediata, perd durara molt
més temps. La glucosa seria
I'equivalent al paper i els acids greixosos I'equivalent
a la llenya. Per tant, I'exercici intens en un temps curt
propicia la combustié de la glucosa provinent dels di-
posits de glucogen i tan sols I'exercici suau i prolongat
propiciara el consum del greix emmagatzemat. Com
meés intens sigui I'exercici, és a dir, com més alta sigui
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Dibuix de I'Home Vitruvia, també conegut com a Canon de
les proporcions humanes, de Leonardo da Vinci

la freqliencia cardiaca, més gran sera el tant per cent
d’energia consumida de la glucosa i més petit el dels
greixos, i viceversa (vegeu la taula adjunta). Aixi doncs,
si la nostra motivacié per fer exercici és perdre pes,
haurem d'inclinar-nos per I'exercici suau i prolongat,
com per exemple I'excursionisme.

Moltes persones que volen aprimar-se tant si com
no, com que el que volen és cremar el greix emma-
gatzemat i no la glucosa, es posen a practicar exer-
cici aerobic (“footing”, bicicleta, etc.) al mati en deju.
D'aquesta manera pretenen que la caréncia de glu-
cosa en el cos, a causa de no haver ingerit encara
cap aliment i a I'exhauriment dels diposits de gluco-
gen durant la nit, obligui el cos a fer Us dels deposits
de greix per a I'exercici aerobic. Pero aixo és un error
per dos motius:

1) Només és possible cremar greix metabolicament
mentre es cremi simultaniament una certa quanti-
tat de glucosa. Es conegut I'aforisme: “Els greixos

es cremen al foc dels hidrats de
carboni”. Per tant, si sha ex-
haurit les reserves de glucosa
contingudes en el glucogen, no
es podra cremar greix.

2) Com que el funcionament
del cervell, i del sistema nervios
en general, solament admet la
glucosa com a combustible, i no
els greixos, si fem exercici amb
certa intensitat al mati en deju,
exhaurirem rapidament les reser-
ves de glucosa (en forma de glu-
cogen) que encara queden des-
prés de la despesa durant la nit
que n'ha fet el sistema nervios,
i aviat sofrirem mareig (hipoglu-
cemia) i feblesa que ens obligara
a interrompre l'exercici i, conse-
glentment, no podrem cremar
greixos. A més a més, amb es-
cassetat de glucogen sallibera
C0ssos cetonics, com I'acetona,
que causen una reduccio del pH
sanguini, comprometent aixi la
salut i I'equilibri organic funcional. Aixd es manifes-
ta amb un estat de malestar, irritabilitat i nerviosisme
que indueix a deixar de practicar I'exercici. Tot aix0 és
tant més pronunciat quant pitjor és 'estat de forma
fisica de I'individu, ja que un muscul entrenat disposa
d'una major capacitat per utilitzar acids greixosos i
C0SS0s cetonics com a combustible.

Resumint: Per tal de desfer-nos dels indesitjables
“michelins” és recomanable practicar un exercici d'in-
tensitat suau i de llarga durada com I'excursionisme, i
no els exercicis intensos de durada curta, perd amb la
precaucié dingerir una certa quantitat de calories en
forma d’hidrats de carboni abans de comencar, parti-
cularment en el cas de persones poc entrenades.

J. M. Castells
Dietista i Nutricionista
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