¢CANSADO CONSTANTEMENTE

Y NO ESTAS ENTRENANDO
INTENSO-

Si has pensado:

d :No estoy entrando tanto, ;por qué llevo algunas semanas cansado?

 :Mi planificacién de entreno es correctay estoy reponiendo bien mis
nutrimentos pero no me recupero.

 Me cuesta trabajo bajar la grasa abdominal.

d Me siento cansado y sin energia para ir a entrenar.

d Termino mijornada laboral normal agotado y no me recupero.

 Tengo antojos constantes de alimentos dulces y¥Se

1 Acudo a los estimulantes para empezar mi dia y me siento con mayor
energia hastalanoche. Y,

d Me enfermo mas de lo habitual y tardo en recuperarme <
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Probablemente estamos hablando de la posibilidad de
presentar FATIGA ADRENAL.

Es una serie de signosy
sintomas provocados
por el bajo
funcionamiento de tus
glandulas adrenales,
(érganos situados
arriba de los rifiones)y
que secretan
CORTISOL, hormona
encargada de mantener
en equilibrio tu cuerpo
durante el estrés.

¢Qué es?

....Y en el caso de un deportista recreativo, competitivo o de alto rendimiento
hay que diferenciarlo muy bien de otras causas de fatiga fisica, que brevemente
quedan explicadas en la siguiente diapositiva.
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pERI FERICA: Deplecidon de reservas de

nutrimentos en el muasculo y la elevacion en la
produccion de lactato.

CENTRAL: Alteraciones en neurotransmisores y

aminodcidos de cadena ramificada, baja de la glucemia y
entrenamientos largos con fallas en reposicion de
nutrimentos.

FATIGA ADRENAL:asociada a

periodos prolongados de estrés o a fallas en la

recuperacion/entrenamiento cuando se presenta alguna
infeccion especialmente respiratoria.




Exposicion al estrés
SEVERO y CONSTANTE por
distintas causas:
emocionales,
sentimentales, laborales
econdmicas o incluso por
fallas en la alimentacidn
en relacién a
entrenamientos intensos.

Dietas bajas en calidad,
abuso de sustanciasy
baja relacion
sueno/descanso.

Retomando la FATIGA ADRENAL

Mayor riesgo

Personas en tratamiento con
corticosteroides.

Personas con alguna
enfermedad cronica que
deprime el sistema inmune.

Gente que se entrena
intenso y nho repone bien sus
nutrimentos.

Personas en estrés constante
que NO tienen sistemas de
descanso correctos.
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Si la informacion previa hace referencia a lo que estis
experimentando revisa si experimentas FATIGA ADRENAL.

¢Qué hacer?

(1) Llevarun plan nutricional personalizado y regulando el plan de
entrenamiento para que no genere un mayor estrés fisioldgico que permita
no recuperarse.

(2) Mejorar habitos de suefo/recuperacién/trabajoy manejo emocional de las
situaciones.

(3) Tomar suplementos nutricionales que apoyen la respuesta al estrés y bajen
el estado inflamatorio del organismo.

-SI DESPUES DE 3 MESES NO HAY MEJORAS SUSTANCIALES HAY QUE:

(1) Medir niveles de insulina, cortisol y respuesta de hormona
adrenocorticotropa (ACTH) y de hormona liberadora de
adrenocorticotropa (CRH).

(2) Revisar en conjunto con un endocrindlogo el chequeoy la propuesta de
tratamiento.
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