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Nélson Vergel es el fundador del Programa para la Restauracion del Bienestar (PoWeR,
por sus siglas en inglés) y de la Clinica del Bienestar de Body Positive en Houston,
ambos sin fines de lucro. Nélson es VIH positivo desde 1983, y se ha convertido en
promotor del bienestar para las personas con VIH, vocero internacional sobre tratamientos
antirretrovirales y el manejo de los efectos secundarios; es coautor del libro “Fortalécete y
Sobrevive” y autor de “La Testosterona: La Mejor Guia Para Hombres”.
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del ejercicio. El ejercicio prolongado (sobreentrenamiento)
puede conllevar a la interrupcién de la produccién de testos-
terona, que posiblemente dure vatios dias en recuperarse.

Con ¢l objetivo de fortalecer los musculos, el cuetpo debe
recibir un estimulo, un motivo, para aumentar de tamafio
(hipertrofia). Es muy sencillo: €] cuerpo sélo hace lo que ne-
cesita hacer, es decit, lo que le es requerido realizar. Este no
expandird su masa muscular repentinamente potque anticipe
la necesidad de mas musculo. Pero si se le exige mover peso,
tespondera creciendo.

Otra forma de vetlo es, si coloca a un fisicocultutista en la
cama por semanas, comenzara a perder masa muscular ripi-
damente porque el cuerpo sentird que ya no necesita el extra
de la misma.

El sobreentrenamiento es la razén por la cual muchas per-
sonas no crecen 2 un nivel satsfactorio. Lo que es peot, con
frecuencia, estas mismas personas piensan que no estan en-
trenando lo suficiente. jEllos aumentan sus rutinas de ejerci-
cios pensando que solo necesitan mayor estimulo! Y aqui es
donde se comete el mayor error, jmds, no es necesariamente
mejot! Parece paradéjico que puedas entrenar menos y crecer
mis, pero éste es comunmente el caso.

El sobreentrenamiento es la razon por la

cual muchas personas no crecen a un ni-
vel satisfactorio.

Alimento e hidratacion

Bebe por lo menos ocho vasos de agua diarios para mante-
nerte hidratado. La deshidratacién puede robarte la energia
para tus entrenamientos. Evita bebidas dulces, toda vez que
éstas, luego de un breve arranque de energia, causardn fatiga,
A algunas personas les agrada beber té verde o suplementos
de creatinina diluidas en agua, antes de un entrenamiento para
ayudar a aumentar los niveles de energfa durante el ejercicio.

Una comida con carbohidratos ligeros (frutas, bebidas ricas
en carbohidratos, etc.) antes de un enttenamiento, y una co-

mida rica en proteina luego del mismo, es aconsejable. Man-
tente bien hidratado con mucha agua durante el ejercicio. Y
descansa bastante, después.

No realices ejercicios justo después de haber consumido una
comida regular; espera al menos dos horas. Si necesitas un
aperitivo, come un poco de fruta y una rebanada de pan tos-
tado con mantequilla de mani al menos una hora antes de
entrenar. No consumas batidos de proteinas antes del entre-
namiento (déjalo para después). La digestién hard més lento
tu entrenamiento y disminuird tu energia. Dentro de 30-60
minutos después del ejetcicio, alimenta tus misculos con una
comida balanceada que contenga proteina, grasas saludables
(aceite de oliva, aceite de linaza) y carbohidratos complejos
como fruatas y cereales integrales.

Los suplementos como la glutamina, creatinina y proteina de
suero de leche, pueden ser una buena opcidn a considerar. Un
batido que contenga una cucharada colmada de glutamina,
dos cucharadas de Omega 3, uno o dos servicios de proteina
del suero de leche, un poco de fruta y leche (si eres intoleran-
te a la lactosa, utiliza leche de almendra o de arroz, pero no
de soya, por cuanto ésta puede elevat el estrégeno tanto en
hombres como en mujeres), proporciona una comida buena
y balanceada después de un entrenamiento,

Fuentes de informacion

# Medibolics.com/PoWeRespanol.htm
® FacialWasting.org

@ AlDSInfoNet.org

® Thebody.com/espanol.html

® Poz.com/latino

@ Tpan.org

® Preguntale a Nélson Vergel 2
Thebody.com/Forums/AIDS/Nutrition/ Archive/Es-
panol/indexheml

@ Visita www.powerusa.org,

* Suscribete al grupo en linea de Nélson enviando un co-
rreo a: pozhealth-subscribe@gyahoogroups.com

® Los libros de Nélson Vergel se encuentran disponibles
en www.Amazon.com
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C onsejos practicos

® Bebe mucha agua, evita las gaseosas y jugos de frutas (en
lugar de ello, come la fruta, necesitas la fibra). Mucha aziticar
puede afectar tu metabolismo, aumentar los triglicéridos y
engordarte.

@ Monitotea, en ayuna, tu colesterol, triglicéridos, glucosa y la
funcién hepitica, asi como los rifiones cada tres a seis me-
ses.

® Bjercita durante una hora con pesas o maquinas, de tres a
cuatro veces a la semana vy realiza después ejercicios cardio-
vasculares (maquina eliptica, caminata ripida, trotes suaves,
etc.) dutante 30 minutos diatios minimos. jAsegirate de su-
dar!

® Elimina los aziicares, maximiza las protefnas (carnes, pesca-
do, huevos, granos, y pollo) y las grasas buenas (aceite de
oliva y pescados como el salmén y las sardinas), frutas y ve-
getales de todos los colores. (No dejes de desayunat!

# Toma un multivitaminico diario con las comidas

® Motivate con un amigo, grupo de apoyo y rodéate de gente
inteligente y activa. Encuentra el propésito de tu vida.

® Consume meriendas altamente nutritivas y no esperes tener
demasiada hambre o sed. Algunos ejemplos son: nueces,
huevos sancochados, carne magra, atin, leche o queso si
puedes tolerarlos, panes integrales. {No consumas pan blan-
co y controla la ingesta de dulces!

@ Si tomas café o té verde, hazlo con moderacién.

® Duerme entre siete y ocho horas diarias, te ayudari a mante-
ner el sistema inmunolégico fuerte.

® Maneja el estrés practicando técnicas de relajacion, yoga, o
mediante el disfrute de algin hobbie.

® Toma sol 20 minutos al dia, cubriéndote la cara. Tu cuerpo
necesita crear vitamina D para la salud de los huesos y el sis-
tema inmunolégico. Toma 2000 IU de vitamina D al dia.

¢Como proteger tu corazon?

® {No fumes!

# Controla el esttés y revisa periddicamente tu presién arte-
rial.

® Disminuye los triglicéridos altos mediante la ingesta de aci-
dos grasos de Omega 3 (aceite de pescado azul) y reduce el
consumo de azicar. La Asociacién Americana del Corazén
(AAC), recomienda ingerir por lo menos dos servicios se-
manales de Omega 3, de 85 gr cada uno. Algunos expertos
recomiendan comer semanalmente cuatro servicios de 85 gr

cada uno. Algunos expertos recomiendan comer semanal-
mente cuatro servicios de 85 gr de pescado azul a las perso-
nas con enfermedades del corazén o con factores de riesgo
cardiaco.

Pescados que contienen altos niveles
de dcidos grasos de Omega 3: Anchoa,

Salmon, Atitn, Sardina, Trucha, Bonito,
Anguila, Arenque, Cazon, Lenguado,
Pez Espada.

® Agrega a tu dieta L-Carnitina.

@ Aumenta tu HDL (colesterol bueno), tomando Niacina
diariamente. Comienza con dosis bajas para minimizar la
“ruborizacién” y toma aspirina 20 minutos antes.

® Si tomas medicamentos para reducir los lipidos, no ol-
vides agregar 300 mg diarios de Coenzima Q10; se ha
descubierto que contribuye a disminuir el colesterol y los
triglicéridos en aquellas personas que consumen dichos
medicamentos. Ademds de proteger al corazdn y al tejido
muscular de cualquier dafio.

® Toma diariamente 81 mg de aspirina.

Pacticipale siempre a tu médico antes de iniciar cualquier
terapia alternativa al régimen prescrito por él.
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¢Como perder grasa?

® Elimina las calorias y llénate con frutas, vegetales, gra-
nos y carne magra. Consume comidas en pequefias
cantidades cinco veces al dfa.

® Suda. Usa un podémetro para llegar a 10.000 pasos
diarios. Realiza ejercicios cardiovasculates, camina, usa
las escaleras en vez del ascensor, saca a pasear a tus
mascotas, baila y idiviértete!

# Si sufres de cansancio, falta de apetito sexual, estds en-
gordando ripido aun sin aumentar tu ingesta de ali-
mentos, solicitale a tu médico que revise los niveles de
testosterona y la funcién tiroidea; los bajos niveles de
testosterona o tiroxina pueden hacerte propenso a ga-
nar grasa.

# Controla el colesterol, triglicéridos y azdcar en sangre
manteniendo una dieta saludable, ejercicio frecuente y
medicinas prescritas por tu médico.

# Ten cuidado con suplementos para perder peso, supti-
mir el apetito o “precursores de la hormona de creci-
miento”. La mayoria contienen estumulantes que pue-
den afectar el humor, aumentar la presion arterial y los
tiesgos de enfermedades cardiovasculares.

Recomendaciones para personas VIH

® Toma los medicamentos exactamente como te lo indicé tu
medico, asi ayudatds a su efectividad, a mantener la carga vi-
ral indetectable y permanecer saludable.

® Planifica con tu doctor para empezar el tratamiento antirre-
troviral si tus linfocitos T (o CD4) comienzan a bajar a me-
nos de 500 o si estds co-infectado con el virus de la hepatitis
B, tienes problemas renales, estis embarazada o si presentas
sintomas de deficiencia inmunolégica.

® Consulta con tu médico sobte el uso de AZT (zidovudina) o
DAT (estavudina) ya que podtian causar lipoatrofia (perdida
de grasa bajo la piel que puede causar desgaste facial).

@ Trata la depresién ripidamente con ejercicios, terapias, anti-
depresivos y un buen sistema de apoyo.

® Si nunca has padecido de hepatitis A o B, consulta a tu médi-
co acerca de la vacunacién para prevenirlas.

® Visita al odontélogo dos veces al afio. Las primeras sefiales
de que la infeccién por el VIH esta empeorando, 2 menudo
aparecen en la boca.

 Realizate las pruebas de Carga Viral y Subpoblaciones Lin-
focitarias por lo menos 3 veces al afio y llévaselas a tu infec-
tologo cada vez, esto le permitird evaluar la efectividad en
el tratamiento antirretroviral y el comportamiento del VIH
en tu organismo. Conversa con él acerca de tratamientos
més novedosos y con menos efectos secundatios.

@ Evita exponerte a otras infecciones de transmisién sexual
(I'TS) ya que pueden aumentar tu carga viral de VIH. Trata
cualquier enfermedad que padezcas, no relacionada con el
VIH, lo mas pronto posible.

®Si el conteo de tus CD4 se encuentra por debajo de los
200, tu médico debe recomendarte tomar medicamentos
para prevenir las infecciones oportunistas.

® Come mucha proteina y trata de hacer ejercicios por lo
menos tres veces por semana. Si experimentas pérdida de
peso inesperada e indeseada, considera el tratamiento para
el desgaste con agentes anabdlicos, monitoreado por tu
médico. Asegiirate que evaliie tus niveles de testosterona.

@ §j tienes mas de 200 linfocitos T, es recomendable vacu-
natte contra la neumonia bacterial.
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Si tienes mis de 50 afios de edad, preguntale a tu médico
acerca de la densitometria 6sea (DEXA) para medir la den-
sidad de tus huesos. Repitelo cada cuatro afios, si puedes.
Si tienes mucho tiempo infectado, asegirate de que te ins-
peccionen el 4rea anal, una vez cada dos afios, para ver si
tienes virus de papiloma humano (VPH) condilomas o
cancer anal.

Come miucha proteina y trata de bacer

ejercicios por lo menos tres veces por

semdand.

Sugerencias nutricionales

Desayuna, es la comida mis importante del dia, evita los
productos que contienen azicares y harinas refinadas.
Cuando consumas catnes, licteos y huevos, procura que
estos sean frescos.

Trata de comer varias veces al dia en pequefias cantidades,
en lugar de dos o tres comidas de grandes propotciones.
Consume almendras, nueces, pacanas y pistachos (son bue-
nas para reducir el colesterol).

Agrega a tu dieta frutas y vegetales de todos los colores.
Evita las bebidas gasificadas, dulces y jugos de frutas (las
frutas apatentan ser saludables pero contienen demasiada
azucar).

Bebe mucha agua.

Consume una comida alta en protefnas y rica en carbohi-
dratos complejos después de hacer ejercicios.

Minimiza el consumo de cafeina; reduce ¢l apetito pero
puede aumentar la ansiedad.

Cocina para toda la semana y congélalo en envases para
potciones individuales.

Reduce las grasas saturadas (animales), las frituras y los
aceites hidrogenados.

Utiliza grasas saludables: aceite de oliva, nueces, aguacates,
linaza.

Consume cantidades adecuadas de proteinas (pescado,
huevos, cuajada de queso, carne magra, pollo, suero de le-
che, yogurt, nueces, etc.).

Consume mas carbohidratos altos en fibra, ricos en nu-
trientes y fluidos, bajos en caloria y en glicemia: avena, pa-
nes de granos multiples, frutas, tubérculos, vegetales verdes
especialmente, arroz silvestre y granos.

Sugerencias generales para

el ejercicio fisico

Existe una controversia en la literatura acerca de los
efectos que causa el ejercicio en los niveles de tes-
tosterona en la sangre. Los resultados encontrados
pueden ser explicados por las diferencias en la inten-
sidad y la duracion de la actividad y las caracteristicas
fisicas del individuo (por ejemplo: edad y nivel de
condicién fisica). La actividad intensa de duracién
relativamente corta puede causar incrementos tem-
porales en las concentraciones de la testosterona.
Los atletas que entrenan intensamente pueden expe-
rimentar reducciones en los niveles de testosterona,
pero no por debajo del rango clinico normal. Esto
no es un fenémeno necesariamente recurrente.

Cuando los ejercicios se realizan de manera correcta
los beneficios van mas alla de sélo lucir bien:

® Mejoran la funcion y fortaleza de los muasculos

® Reducen la grasa abdominal

# Aumentan la masa muscular

# Disminuyen el LDL (colesterol malo)

® Reducen los niveles de triglicéridos en la sangre

® Mejoran el humor y disminuyen el estrés

® Aumentan la densidad 6sea en hombres y mujeres

@ Mejoran la funcidn aerdbica y la capacidad pulmonar

Consideraciones a tomar antes de iniciar

un programa de ejercicios

® Mide tu presion arterial, frecuencia cardiaca, peso, dimen-
siones corporales, colesterol (en ayuna), triglicéridos y azi-
car en la sangre. Tu médico te indicara si te encuentras apto
para hacer ejercicios sin ningun tipo de riesgo.

@ Si te sientes cansado y débil, comienza caminando todos
los dias. Caminar ayuda a aumentar los niveles de energfa,
aumenta la intensidad en la medida que te sientas mejor.

® Usa un podémetro para medir tus pasos diarios; intenta
alcanzar los 10.000 pasos al dia, toda vez que esa cantidad
ha sido asociada con una buena salud cardiovascular y pér-
dida de grasa.

@ Existen dos tipos de ejercicios: de resistencia (peso) y cat-
diovascular (aerébico). El entrenamiento de resistencia
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emplea pesas para inducir el crecimiento del musculo; el
ejercicio cardiovascular mejora la capacidad aerdbica de tu
cuerpo (la manera como usa el oxigeno). Ademis aumenta tu
metabolismo, pot lo que quemaras grasa, reduciras los nive-
les de colesterol, triglicéridos y aziicar en la sangre.

® Realiza ejercicios aerdbicos de bajo impacto durante 20-40
minutos, de tres a cuatro veces por semana. Los ejercicios
como caminar rapido, montar bicicleta (fija o estitica), es-
calinata y méaquina eliptica o caminadora, son efectivos. Al-
ternar entre ejercicios diferentes puede ayudar a mantener tu
interés. Si estas perdiendo peso involuntariamente, te sientes
excesivamente agotado o si te encuentras en periodo de re-
cuperacién de alguna enfermedad, ten cuidado con los ejer-

Aspectos importantes a recordar

# Asegurate de que tus musculos han entrado en calor antes de
asignarles mas peso. Calienta con un set de ejercicios ligeros
de varias repeticiones.

@ No uses tu cuerpo para agregar velocidad; hacer trampa le
testard efectividad al ejercicio que debe realizar el misculo
que estis entrenando. Emplea una velocidad pausada para
aumentar la efectividad del movimiento,

» Usa un rango completo de movimientos en todos los ejerci-
cios. Siente cuando el musculo se estira en la parte inferior y
llega a un pico de contraccién temporal en la parte superior.
iNo vayas demasiado rapido!

# Realiza un calentamiento antes de entrenar y haz estiramien-
to después para evitar lesiones. Estira brevemente el grupo
més grande de musculos antes del entrenamiento. Esto ayu-
da a la flexibilidad y la recuperacién del misculo.

# Siente los musculos ejercitarse concentrindote en lo que es-
tas haciendo. Concéntrate en tu cuerpo ejercitandose, no en
pensamientos aleatorios ni en las personas a tu alrededor.

® Si puedes realizar mas de 12 repeticiones, aumenta de peso y
realiza el movimiento mds lentamente y siente la contraccién.
Si el peso que usas es el adecuado, deberda ser dificultoso
podet terminar la décima repeticion. A medida que te forta-
lezcas aumenta el peso.

® El petiodo de descanso debe ser de 20-30 segundos, o me-
nos, dependiendo de qué tan cansado te sientas por el dltimo
set. Esto también te ayudara a proporcionarle un mini-entre-
fnamiento a tu corazon.

Asegiirate de que tus muisculos han
entrado en calor antes de asignarles mds
peso. Calienta con un set de ejercicios
ligeros de varias repeticiones.

e v/

Evita el sobreentrenamiento

Cualquier ejercicio mas alla de la cantidad exacta de estimulo
necesario para inducir el crecimiento éptimo del musculo, se
denomina sobreentrenamiento. Entrenar durante mas de una
hora puede causar sobreentrenamiento, el cual puede dafiar
tus musculos y disminuir tu fortaleza. El sobreentrenamiento
es, probablemente, el factor mds ignorado por los fandticos
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