ALIMENTACION

ALIMENTACION DEL DEPORTISTA

Una buena dieta optimiza
el rendimiento

Entrenadores y deportistas, tanto pro-
fesionales como aficionados, saben
que una alimentacién adecuada per-
mite optimizar el rendimiento fisico y
retrasar la fatiga. La dieta ha de ser
equilibrada y ajustada a las necesida-
des de cada deportista, al tipo y dura-
cion del ejercicio, al momento (entre-
namiento o competicién) y a las
condiciones en que se realiza.

:Como cubrir las necesidades
nutritivas?

Hidratos de carbono. Son los nu-
trientes que mayor presencia deben te-
ner en la dieta del deportista. Nuestro
cuerpo losacumula en forma de gluco-
geno en el musculo y en el higado. Las
reservas son limitadas; se agotan hora
y media o dos horas después de comen-
zar el ejercicio intenso, de ahi que la
dieta deba aportar cantidad suficiente
de carbohidratos para restituir las pér-
didas y evitar la fatiga temprana.

Son fuente de carbohidratos: cerea-
les (pan, arroz, pastas, cereales de des-
ayuno, galletas), legumbres, patatas,
frutas, lacteos azucarados, bebidas pa-
ra deportistas y dulces.

En ocasiones se recurre a medidas
que incrementan las reservas de
gluc6geno, conocidas como "sobre
compensacién" o "sobrecarga de car-
bohidratos".

Para conseguirlo, se comienza con
una dieta pobre en carbohidratos y un
entrenamiento fuerte, lo que reduce al
minimo las reservas de glucégeno. A
continuacion y durante tres dias, se
aplica una dieta de alto contenido de
carbohidratos con un entrenamiento
ligero; y, por ultimo, se recurre a una
ingesta elevada de carbohidratos el dia
de la competicién.

Grasas. Conforme se agotan las re-
servas de glucégeno, el organismo em-
plea las grasas como principal com-
bustible energético en pruebas
deportivas de larga duracion. Las can-
tidades de grasa que debe aportar la
dieta en periodo de entrenamiento son
las que se recomiendan a la poblacion
general, con un predominio de las gra-
sas insaturadas (aceites, frutos secos o
pescado azul) sobre las saturadas (lac-
teos completos, nata, mantequilla,
carnes grasas y derivados, visceras y
reposteria industrial).

Proteinas. Las necesidades protei-
cas de los deportistas son ligeramente
superiores a las de las personas seden-
tarias, debido a un mayor desgaste, a
una mayor masa muscular y a la utili-
zacion de parte de las proteinas como
combustible energético. Los alimentos
proteicos que se incluyen en la alimen-
tacion diaria son suficientes para cu-
brir estas necesidades sin necesidad de
recurrir a suplementos que acarrean

problemas de salud (desmineraliza-
cién, sobrecargarenal...).

Vitaminas y minerales.
Si la dieta es equilibrada, varia-
day adecuada, incluye canti-
dad suficiente de vitaminas
y minerales. Solo se pau-
taran suplementos
en casos especi-
ficos y de la ma-
no de un profe-
sional.

La hidratacion.
Con la practica de
ejercicio fisico au-
menta la sudoracién -
para equilibrar la tem-
peratura corporal-y se
pierden agua y electroli-
tos. Si el organismo esta
bien hidratado, el rendi-
miento, la velocidad y la resis-
tencia fisica no se veran afecta-
dos, ni habra riesgo de
hipertermia (temperatura corpo-
ral mayor de 39° centigrados). Las
necesidades de liquidos dependen de
la duracién e intensidad del ejercicio y
de las condiciones climéticas (tempe-
ratura'y humedad). Lo mas adecuado
es aportar bebidas a una temperatura
de entre 9-15°C, ingerir liquidos (be-
bidas isotonicas o agua de mineraliza-
cion débil) media hora antes, durante
y al acabar el ejercicio. €




DIETA B ENTRENAMIENTO )

Deviene fundamental respetar, cada dia, el nimero de comidas, su composicion y
los horarios. Se recomienda distribuir la alimentacién en cinco tomas: desayuno,
comida y cena y un almuerzo o merienda al menos una hora antes del entrena-
miento. La comida fuerte previa al entrenamiento deberé realizarse al menos 3
horas antes del mismo. La dieta diaria puede incluir: 250 gramos de pan inte-
gral, un litro de lacteos bajos en grasa, 130 gramos de carne 6 150 gramos pes-
cado 6 2 huevos, 350 gramos de fruta fresca y 250 mililitros en zumo y 50 gra-
mos de fruta seca, 200 gramos de pasta o arroz (cocido) 6 200 gramos de pata-
ta, aceite de oliva y otras grasas como la margarina o mantequilla, 30 gramos de
miel o azlcar y 40 gramos de frutos secos.

DIETA B COMPETICION )

La dieta de competicion abarca los tres dias previos y el mismo dia de la competi-
cion. Los dias previos, el o la deportista tienen mayor motilidad gastrointestinal
debido al estrés que le supone competir, lo que se asocia a diarreas. Conviene que
durante esos dias la comida sea rica en carbohidratos y pobre en grasas y fibra,
para mejorar su tolerancia, reducir la diarrea y la mala absorcién de nutrientes.

La comida debera realizarse tres horas antes de la prueba, para asegurar un
adecuado vaciado gastrico, optimizar las reservas de glucégeno y conseguir

unos niveles de glucosa en sangre normalizados. Recomendaciones generales:

=1 Incluir una buena raciéon de arroz o pasta y evitar la legumbre y las ensaladas
en la comida previa a la prueba.

=1 Disminuir el aporte proteico para facilitar la digestion. Preferir el pescado
blanco a la carne y acompafiarlo de patatas al vapor o al horno.

=1 Sustituir el pan integral por pan blanco.
=1 Incluir como postre yogur natural, tomar zumos en lugar de fruta fresca.
=1 Asegurar un adecuado aporte de liquidos.

=1 Una hora antes de la competicidn, conviene ingerir bebidas isoténicas, pan o
galletas. Durante la competicion, solo se debe aportar alimentos en los deportes
de larga duracién (carreras, ciclismo, etc.).

DIETA M DE RECUPERACIGN )

Destinada a recuperar las reservas de glucégeno. Se han de tomar alimentos y liqui-
dos durante los 15 primeros minutos posteriores a la finalizacion de la prueba, momen-
to en el que el organismo asimila con mayor rapidez los nutrientes ingeridos, sobre
todo los carbohidratos. Dicha toma debe aportar entre 0,7 gramos (g) y un gramo
de carbohidratos por kilo de peso. Por ejemplo: 500 mililitros (ml) de bebida isot6-
nica, dos barritas energéticas de 35 gy un platano o 300 ml de zumo de naranja,
300 g de compota de fruta y 40 g de galletas. Después, cada 2 horas, 50 gramos
de carbohidratos (125 ml de zumo, 30 g de galletas y una fruta).

En ocasiones sera preciso recurrir, bajo el control de un especialista, a suplementos
de aminoéacidos y antioxidantes -que aceleran la recuperacién muscular- especial-
mente si se practican deportes de mucho desgaste (maraton, triatlon, ciclismo, etc.

EL COSTE ENERGETICO DEL DEPORTE

* Deportes de fuerza (levantadores de pesas, lanzadores en
atletismo, etc.). Un circuito de fuerza y resistencia de 2 horas
tiene un coste energético de cerca de 1.000 calorias.

* Deportes de resistencia (maratan, ciclismo, triatlon...).
Se requiere de un gran volumen de entrenamiento semanal.
En una maratén se puede llegar a consumir 2.800 calorias,
en una etapa ciclista de 5 horas unas 4.800 y en una mar-
cha montaiiera de 6 horas, en torno a 2.100 calorias.

* Deportes de equipo (fiithol, baloncesto...). En un partido
de fatbol se pueden llegar a consumir hasta 1.800 calorias,
ya que exige resistencia y velocidad.
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