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ENTRENAMIENTO INTERVALICO DE ALTA
INTENSIDAD (HIIT) Y DIETA PARA EL EXITO

Hoy en dia el papel del ejercicio en la salud de las personas es bien conocido, Instituciones
internacionales como la Organizacion Mundial de la Salud [OMS]) recomiendan al menos 60
minutos de ejercicio diario a los jovenes, y 150 min por semana a los adultos para mantenerse
saludables (1]). Las adaptaciones fisicas, como mayor eficiencia del corazdn, mejor utilizacion
de sustratos por el musculo, o el mejor control de peso, son algunos de los aspectos positivos
gque acarrea la practica constante del ejercicio. Sin embargo, aunque las recomendaciones son
claras, en paises como México se ha visto que la practica del ejercicio ha disminuido con los
anos y al parecer uno de los factores que determina esto es el tiempo que las personas pueden
destinar al entrenamiento [2].

Como respuesta a esta problematica, se ha sugerido la practica del entrenamiento intervalico
de alta intensidad o HIT (por sus siglas en inglés). Como su nombre lo dice, este es un
entrenamiento que se debe trabajar a una intensidad alta o muy alta (idealmente >80% de la
frecuencia cardiaca maxima) y dividirse en intervalos que permitan el descanso activo entre
cada uno. Si bien es cierto que un entrenamiento HIIT es dificil de aguantar, se ha demostrado
gue tiene los mismos beneficios (incluso pudieran ser mas acentuados) que el ejercicio
moderado Yy se recomienda que, para obtener mejoras en la salud con esta modalidad de
ejercicio, se acumulen al menos 75 min a la semana. En pocas palabras, el mismo beneficio en
la mitad del tiempo (3).

La pregunta logica entonces es squé hacer con la alimentacion si hago la mitad del tiempo de
ejercicio, aungue este sea mas intenso?

Bueno, para intentar responder esta cuestion tenemos que empezar por considerar que
cualquier tipo de ejercicio supone un desgaste extra al cuerpo que debera cubrirse con
alimentos de calidad que repongan energia o reparen a las fibras musculares, pero jten cuidado!
Esto no quiere decir que deberas de comer el doble. Cada sesidn tiene un desgaste especifico
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que puede medirse con la asesoria de los expertos. Sin embargo, se ha demostrado que
el HIIT y el entrenamiento moderado pueden tener un desgaste similar a lo largo del dia

(3).

Para encontrar entonces el éxito en la incorporacion del HIIT y una dieta saludable a tu
dia, deberas poner atencion en todo lo que consumas desde el desayuno hasta la cena,
recuerda que los carbohidratos como el pan, papa, frutas, arroz, etc. le dan energia a tus
musculos y cerebro, las proteinas se encargan de fortalecer los musculos y el sistema
inmune y las grasas [poliinsaturadas como el omega 3] tienen propiedades
antiinflamatorias, entre otras.

La variante con respecto al ejercicio mas prolongado es que, probablemente, durante el
HIIT no necesites consumir alimentos ya que no hay riesgo de agotar tus reservas de
carbohidratos (como sucederia en el ejercicio >60 min) y la posibilidad de deshidratarte
por la produccion de sudor tambien es baja. Con una alimentacion equilibrada, el
consumo de alimentos ricos en carbohidratos, liquidos y un poco de electrolitos (por
ejemplo: un vaso de agua + 1 paquete de gomitas deportivas o de galletas saladas
individuales] antes de comenzar el ejercicio, deberia ser suficiente para un
entrenamiento de calidad. Despues podras recuperarte con proteinas de alta calidad y
liguidos (por ejemplo: 250 mL de leche) que repararan tus fibras musculares
adecuadamente.

Nunca olvides que la planeacion de tu programa de entrenamiento y nutricion debe

guiarse de |la mano de los expertos para lograr el equilibrio entre tus necesidades y tu
desgaste.
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Una dieta equilibrada a lo largo del dia te da los
elementos pararealizar un HIT de calidad
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