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NUTRICION CONSEJOS

La nutricion parael ejercicio fisico

El deporte debe complementarse con una alimentacién adecuada al tipo de actividad
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La practica de deporte como prin-
cipio elemental de una vida sana
debe complementarse con una
nutricién adecuada al tipo de ejer-
cicio a realizar. La alimentacion
diaria influye de forma muy signi-
ficativa en el rendimiento fisico del
deportista, ya que el metabolismo
debe adaptarse a las nuevas ne-
cesidades del organismo porque
el consumo de nutrientes es mu-
cho mayor. Una dieta adecuada,
en términos de cantidad y calidad,
antes, durante y después del en-
trenamiento y de la competicion
es imprescindible para optimizar
este rendimiento fisico, ademas
de una correcta hidratacién.

LCUALES SERIAN LAS NECE-
SIDADES NUTRICIONALES
DEL DEPORTISTA?

La dieta de la persona que prac-
tica deporte de forma habitual de-
be componerse de todo tipo de
nutrientes combinados en la for-
ma adecuada para garantizar el
maximo aprovechamiento de los

recursos energéticos. Los ali-
mentos dan la energia necesaria
para hacerejercicio y comer lo co-
rrecto en el momento indicado
aporta al cuerpo lo que necesita
para un rendimiento y una recu-
peracion optimos.

La ingesta de alimentos debe
atender en primer lugar las nece-
sidades nutricionales de la per-
sona de acuerdo a su edad, se-
x0, actividad diaria y composicién
corporal, y a éstas adicionarles
los requerimientos particulares
de la préctica deportiva, intensi-
dad y tipo de actividad, duracién
del ejercicio y temperatura del
ambiente.

Laenergia para la actividad fisica
depende en la mayoria de los ca-
sos de los depésitos de glucoge-
no muscular, de parte del glucé-
geno hepético y de la grasa adi-
posa. Asimismo, depende de la
gluconeogénesis hepatica cuan-

Legumbres y frutos secos

3 veces a la se

Lacteos bajos en grasa
3-4raciones/dia

Frutas y verduras 4

/-

5-6 raciones

do se han acabado las reservas
de glucogeno.

NECESIDAD DE HIDRATOS DE
CARBONO.

Constituyen el principal combus-
tible para el misculo durante la
practica de actividad fisica, por
ello es muy importante consumir
una dieta rica en hidratos de car-
bono, que en el deportista deben
suponer alrededor de un 60-65%
del total de la energia del dia.

NECESIDAD DE PROTEINAS.

Atletas de especialidades de-
portivas especificas tienen re-
querimientos de proteinas supe-

mana

riores a los de individuos seden-
tarios, pero aln en estos casos,
las necesidades de proteinas
pueden ser cubiertas por la ali-
mentacién habitual y deben ocu-
parentreun 12y 15% de la ener-
giatotal. Un exceso de proteinas
en la alimentacion puede cca-
sionar una acumulacion de de-
sechos toxicos y otros efectos
perjudiciales para la buena for-
ma del deportista.

NECESIDADES DE LIPIDOS

El consumo de lipidos debe ser
menor al 30% del aporte energé-
tico total, asegurando una calidad
nutricional adecuada.

¢ Suplementos?
Antioxidantes, minerales

Alimentos grasos
Pocas veces al mes

Pescado, pollo, huevo
\ 2-3 raciones/dia

\ Aceite de oliva 5 raciones

Cereales, pan, arroz, patatas/
6-11 raciones .@ @ 6%\
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La pirdmide nutricional adaptada a las necesidades deldeportista.

NECESIDADES DE VITAMINAS
Y MINERALES

A pesar que el ejercicio fisico in-
tenso puede aumentar las nece-
sidades de ciertas vitaminas y mi-
nerales, y que determinados gru-
pos de deportistas tienen
deficiencias especificas de algu-
nos nutrientes, las deficiencias
pueden corregirse a fravés de una
dieta bien equilibrada.

Entre las vitaminas y minerales
hay que destacar, las vitaminas
antioxidantes, los minerales como
el selenio, el magnesio y el zinc,
ylos polifenoles entre los que des-
taca el grupo de los flavonoides.

Con respecto a la distribucién de
los principios nutritivos dispone-
mos de la pauta cldsica:

® 55-60 % de hidratos de carbono
@ 25-30 % de grasas

@ 10-15 % de proteinas

Pero segun el tipo de deporte hay
que modificarla y también segun
el sexo.

Esdedestacar el papel de una ade-
cuada hidratacion, donde se sugie-
reunaingestadiariaminimade 2 li-
tros de agua yfo bebidas rehidra-
tantes. La deshidratacién perjudica
la capacidad de realizar tanto es-
fuerzos de alta intensidad a corto
plazo como esfuerzos prolongados.
Latermoarregulacién y el equilibrio
de liquidos son factores funda-
mentales en el rendimiento de-
portivo,

¢QUE ALIMENTOS SON RE-
COMENDABLES PREVIO AL
EJERCICIO?

Durante los dias previos son pre-

feribles alimentos ricos en hidra-
tos de carbono complejos como
legumbres, cereales integrales,
frutas y vegetales porque, por su
contenido en vitaminas, minera-
les y fibra, son mas nutritivos y tie-
nen niveles muy bajos de grasa.
Asimismo, hay que consumir pas-
ta, arroz, pan, etc, de manera que
el 70 por ciento de las calorias de
la dieta provengan de los hidratos
de carbono. Para evitar que estos
alimentos produzcan molestias
gastrointestinales se puede sus-
tituir parte de los mismos por be-
bidas ricas en glucosa y malto-
dextrina, bajas en residuosy muy
energeticas

Se recomienda que, sobre toda
en las 24 horas previas a una
competicidn, se beba una canti-
dad adecuada de liquido en rela-
cion a las condiciones atmosféri-
cas (calor y humedad),

¢QUETIPO DE ALIMENTACION
ES LA MAS RECOMENDABLE
DURANTE EL EJERCICIO?

Un alimento liquido o sélido po-
bre en grasa y en fibra que apor-
te no menos de 45 gramos (en-
tre 0.7 y 1g/ Kg) de hidrato de
carbono de rapida asimilacion
(glucosa yfo maltodextrina) ca-
da hora de entrenamiento o
competicidn. Por supuesto, po-
demos beber méas cantidad de
agua sola si las condiciones at-
mosféricas son adversas (mu-
cho calor y humedad).

¢ QUE TIPO DE ALIMENTACION
ES LA MAS RECOMENDABLE
DESPUES DEL EJERCICIO?
Lo recomendable para cualquier
deportista es ingerir abundante
cantidad de liquidos azucarados,
pero no carbenatados o gaseo-
sas, que posean los minerales ne-
cesarios como potasio, magnesio,
sodio y otros. Este tipo de liquidos
son las denominadas bebidas de-
portivas, cuya finalidad es resta-
blecer el equilibrio electrolitico del
organismo y contribuir a la rehi-
dratacién,

Porotra parte, seguin laintensidad
de la actividad fisica realizada, lo
conveniente es ingerir alimentos
alrededorde 1a 2 horas después
de finalizar la practica. La comi-
da recomendada debera ser rica
en carbohidratos para restituir los
depositos de glucdgeno utilizados
para generar energia después de
largas horas de esfuerzo fisico
Ademas, podemos ingerir junto
aunabuena porcion de pasta una
pequefia cantidad de carne y
aceite de buena calidad con la fi-
nalidad de adminisirar a nuestro
organismo una comida completa
que aporte no sélo carbohidratos
sino proteinas y lipidos en canti-
dades moderadas.

No olvidemos la importancia de
recuperar el potasio y el sodio, mi-
nerales que se pierden a través
del sudor durante el movimiento.
Unaforma de ingerir mediante los
alimentos estos electrolitos es

consumir frutas y verduras, entre
ellas, las mas ricas en potasio son
pimientos, tomate y los platanos.
En ninguna de estas etapas de-
ben olvidarse las siguientes pau-
tas importantes:

@ Una buena alimentacién con-
tribuye a la mejora del rendimien-
to fisico. Es importante prestarle
atencién no sélo los dias de com-
petencia, sino los 365 dias del
ano.

@ Es fundamental la distribucion
racional de los alimentos en el dia.
Se deben realizar al menos cua-
tro comidas al dia, a efectos de fa-
vorecer el almacenamiento de
glacidos en el muasculo.

@ Durante el gjercicio lo mas im-
portante es compensar las pérdi-
das de agua del organismo.

® Después de un esfuerzo fisico
intenso debe comenzar lo mas
pronto posible la recarga de “com-
bustible” a través de bebidas y ali-
mentos ricos en glicidos.

@ Los complementos nutriciona-
les deben ser indicados por un
profesional de la medicina o nu-
tricion deportiva

Si te ha gustado este articulo, lo
encuentras interesante, quie-
reshacernos alguna sugerencia,
expresar tu opinién sobre &l o
simplementeayudarmos a mejo-
rar |a informacion gue te ofrece-
mos, por favor envia uncorreo
electronico a webmasterinstitu-
to@institutotomaspascual.es

¢Cuales son las raciones recomendadas?

racién corresponde a n°raciones
Pan
cereales 50¢/309/60g/80g.en .
arroz crudo, respectivamente BT mrores/dia
pasta
frutas 250 g en crudo (verduras) 5
verduras una pieza mediana de g : g ::gig;::g::
hortalizas unos 150g
carnes. 8t

100¢/ 150 g (limpio) . .
pescados ¥ 7 2 a3 raciones/dia
ava 2 piezas, respectivamente
leche y 1 vaso de leche, 2 yogu-
productos res, 50 - 250 g queso 3 a4 raciones/dia
lacteos (seginm.g.)
*Con estos gnipos se apoitan tambén vitaminas A E B1, .'32'
B12) ymir (Ca, Fe, Zn)
grasa y acrdos grasos esenciales.
grasas (se
recomienda  1cda. 10g. 2-4 raciones/dia
aceitedeciiva)
frutossecosy 300/50-60g .
leguminosas  respectivamente 2dmcbuesiila
“*Sonimp tambi ndwrcum ¢ incliso a dianio
porg ue aportan acidos grasos (€ ), vitami

(E, B6. biaip) y minerales (Mg, Zn, Ca).

Desayuno

@50 g de cereales integrales ricos en fibra

o1 yogur natural

@ 1 vaso de zumo de naranja (natural)

® Te (infusion)
@ 1 Platano grande

Almuerzo
@ 50 g de pan integral de trigo
® 35 g de queso semigraso

@ 1 cucharada grande de mermelada de naranja

Comida

# 100 g ensalada templada de lentejas, tomate, peras y nueces
@ Merluza al horno con verduras (150 gramos)

@ Patata hervida (200 gramos)
® 40 g Pan Integral De Trigo
® 1 kiwi

Merienda

® 1 sandwich de pollo asado (150 g)

® 1 Batido de cacao

Cena

@ 160 g de espaguetis con tomate y albahaca

® 150 g de ensalada mixta

@ 150 g de solomillo de ternera a la plancha

® 40 g de pan integral de trigo
@1 yogur natural
# 1 cucharada de miel
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Evaluacion nutricional del ment

Ingestas Reales respecto a las Recomendadas (%)
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KCal Prot A B1

B2 B6 B2 C D E Na Fo Ca Mg Fe 2Zn |

% Caldrico Macronutrientes Perfil Lipidico
Proteinas Glicidos A.G.Poli. AG.Mono.
X 50.27% 21,06% 5340%
(Rec. 18/65%) (Rec. 53, 27%) (Rec. 25%) (Rec. 50%)

Grasas
28,08%
{Rec. 33%)

AG.Sat. .
2554%
{Rec. 25%)




