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			Introducción

			Vamos a empezar con una obviedad: la buena alimentación y el deporte influyen positivamente en la salud de las personas. Comemos, corremos, nos encontramos bien. En la báscula de la salud están la vida activa, las zapatillas deportivas y los hábitos alimentarios saludables por un lado; al otro lado están el sedentarismo, las infracciones dietéticas, la relación con el alcohol y el tabaco. Lo han certificado cientos de estudios: demasiado sofá y demasiada negligencia alimentaria multiplicarán nuestras posibilidades de enfermar y acortarán nuestra esperanza de vida. En cambio, la actividad física y una dieta saludable van a contribuir al bienestar general y a la prevención de ciertas enfermedades. El sobrepeso, la obesidad, la diabetes, la hipertensión, el colesterol o los trastornos cardiovasculares son algunos de los problemas de salud que podemos prevenir o mitigar practicando deporte con asiduidad y cuidando la alimentación.

			Las ventajas de la actividad física regular también se van a dejar notar en lo anímico. Correr nos pone de buen humor, nos relaja, rebaja los niveles de estrés y mejora la percepción de un conjunto de valores subjetivos fundamentales para el bienestar. Las consecuencias positivas del deporte en lo físico y lo emocional se empiezan a notar sobre todo a partir de las tres horas semanales de actividades aeróbicas. Con tan solo media hora diaria de ejercicios tipo correr, caminar, nadar o rodar en bici, aquellos que se suelen realizar a intensidades moderadas y a ritmo ininterrumpido, vamos a poder disfrutar de sus múltiples beneficios. El sedentarismo y los malos hábitos empeoran la calidad de vida. El deporte y una alimentación sana la mejoran. Uno de los principales propósitos de este libro es precisamente ofrecer información y herramientas para rectificar los errores alimentarios más comunes e incentivar un estilo de vida más saludable.

			Olivier De Schutter, experto sobre el derecho a la alimentación de Naciones Unidas, ha afirmado recientemente que las dietas poco saludables ya suponen un riesgo mayor para la salud que el tabaco. Alimentación, tabaco y sedentarismo se encuentran entre las principales causas de mortalidad a nivel mundial. Y muchas políticas de prevención se planifican para incidir en estos tres focos. Si cualquier persona sedentaria y voraz se pusiese a correr con regularidad, de entrada se encontraría mejor y reduciría la magnitud de los trastornos típicamente asociados a su estilo de vida: obesidad, hipertensión, diabetes, colesterol... Si además de iniciarse en el deporte lograse corregir los hábitos alimentarios, incluso correría más, adelgazaría mejor y tal vez normalizaría los valores de sus analíticas. Tomar conciencia de lo que se come supone un trámite imprescindible para cualquier persona que aspire a mejorar su calidad de vida y para cualquier runner que aspire a no perjudicar su rendimiento. Comer mal empeorará el rendimiento, comer bien simplemente lo va a optimizar. Si comemos mal, correremos mal. Un panorama nutricional desfavorable va a aumentar la tendencia a la fatiga, el riesgo de lesiones, el tiempo de recuperación e incluso la posibilidad de sufrir episodios de sobreentrenamiento. La fuerza, la resistencia, la potencia y el rendimiento en general se van a marchitar en caso de no ingerir los nutrientes indispensables en cantidades adecuadas. No obstante, si nos aplicamos en comer sano y acoplar los hábitos alimentarios y los planes de entrenamiento, entonces resistiremos más y nos recuperaremos mejor, podremos correr más rápido y durante más rato, y veremos mejorar nuestra salud y nuestro bienestar general.

			El rendimiento es una mesa sostenida por tres patas provisionales y una pata fija. La pata fija es la genética. Las patas provisionales son el entrenamiento, el descanso y la alimentación. La genética es la que es y no se puede modificar, pero el entrenamiento y el descanso nos permitirán mejorar nuestra condición y desarrollar adaptaciones al esfuerzo. Mediante la alimentación incorporaremos los distintos tipos de combustible, los elementos necesarios para la construcción y reparación de tejidos, y aquellos nutrientes implicados en el funcionamiento de la sala de máquinas. Si la dieta es insuficiente o descompensada puede que nos quedemos sin combustible, que se agarroten los motores, que se rompan las estructuras, que la actividad física no se pueda desarrollar con normalidad. Estas anomalías nos impedirán rendir al máximo y van a frenar nuestra progresión, incluso puede que nos obliguen a retroceder algunos peldaños en la larguísima escalera del rendimiento. No obstante, una alimentación saludable y suficiente, junto con unos entrenamientos de calidad y unos períodos de descanso debidamente administrados, van a mantenernos alejados de tales atolladeros.

			La alimentación para runners es un asunto relativamente sencillo y con pocos misterios. Consiste en respetar las pautas establecidas para la población general, aunque aumentando las cantidades y realizando algunos ajustes mínimos en las proporciones. Así de fácil. Comer más en cantidad y casi idéntico en calidad. Seguir una dieta basada en alimentos de origen vegetal, con un rol secundario de los alimentos de origen animal y una presencia mínima de algunos de ellos. Que sea una dieta no excluyente, que dé cabida a cualquier tipo de alimento, aunque relegando a los malos de la película a lo puramente testimonial. Existe un modelo de alimentación cuyo equilibrio y valores están ampliamente demostrados, no solo en base a incontables evidencias científicas, sino también en base a una larga tradición social y unas cuantas certezas culturales. Michael Pollan, autor de El detective en el supermercado, lo sintetizó en tres breves preceptos: «Comer comida, comer moderado, principalmente vegetales.» Tal vez se podría añadir: comer de todo. Sin excepción alguna, aunque con ciertos matices. No excluir alimentos, por impopulares que sean. Bastará con reducir su consumo y respetar ciertas limitaciones.

			Las encuestas alimentarias muestran que a lo largo de estos últimos años nos hemos estado pasando de rosca con las carnes, especialmente las procesadas, con los azúcares y las harinas refinadas, con las grasas y la comida industrial, con lo más superfluo y pringoso del mercado. Hemos visto cómo se desdibujaba la franja entre lo comestible y lo nutritivo, como casi hemos olvidado que engullir y nutrirse son acciones distintas. Hemos asistido al paulatino empobrecimiento de nuestras despensas y a la previsibilidad en las cocinas. Hemos restringido la casi inabarcable variedad de alimentos a unas cuantas plantas y unos pocos animales. Los supermercados están repletos de cosas comestibles aunque de escasa validez nutricional, y la alimentación de la mayoría de sociedades industrializadas gira alrededor de un patrón monótono. Comemos básicamente trigo y arroz refinados, patatas, pocas legumbres, algunas verduras y hortalizas, vacuno, porcino y pollo, pescado apenas, huevos de vez en cuando y demasiados alimentos procesados. Hay montañas de libros y artículos que se empeñan una y otra vez en mostrarnos los vínculos entre este patrón alimentario y las principales causas de mortalidad en Occidente. La llamada dieta occidental es uno de los principales factores de riesgo de determinados tipos de cáncer, accidentes cerebro-vasculares, diabetes, hipertensión, dislipemias, enfermedades cardíacas, etcétera. El panorama es feo, no hay ninguna duda, pero la prevención de estos males depende en gran medida de gestos simples y casi anecdóticos. Las guías dietéticas de unos cuantos países ya están proponiendo rectificaciones. Sus mentores recomiendan comer más verduras y hortalizas, apuestan firmemente por los cereales integrales y rechazan el exceso de grasas saturadas, harinas refinadas, azúcares y alimentos procesados. Más vegetales, menos animales, poco alcohol y más actividad física.

			Surgen nuevas tendencias alrededor de la alimentación. La calidad y lo próximo son objeto de reconocimiento. Alimentos ya casi desechados vuelven a cobrar prestigio. El trigo sarraceno, la polenta o las harinas integrales gozan de una segunda juventud. Y hay más. Las semillas abandonan los almacenes y repueblan las huertas. Se reivindica lo bruto, la materia prima, lo menos manipulado. Se incentiva la reconquista alimentaria, la recuperación de los viejos conocidos, el retorno a la diversidad. Los aditivos se rechazan. En algunas mesas hay más colorido, más piezas en el mosaico, y en las sillas más conciencia alimentaria. La tradición llama a las puertas. Surgen indicios de una lenta renovación. Parte de la industria alimentaria está bajo sospecha y tan solo los eternos mandamientos de la dieta equilibrada parecen mantenerse ajenos a todo. Sus arquitectos siguen levantando pirámides. Se repiten las mismas prédicas. Los estandartes de la dieta mediterránea no pierden vigencia. La ruta sigue fijada por los conceptos de siempre: el equilibrio, la variedad, la calidad, la suficiencia y la adecuación. No a la comida basura. No a las prohibiciones tajantes y sí a las restricciones. No a la monotonía. Satisfacer las demandas de energía y nutrientes. Respetar las proporciones, las cantidades, las frecuencias y las combinaciones. Adaptar la alimentación a las circunstancias, al contexto y a lo cultural. Pocos alimentos superfluos o de escasa valía nutricional. Mantener un peso corporal estable y saludable (es el mejor indicador de una faena bien hecha).

			Hoy en día disponemos de una cantidad ingente de pautas dietéticas. Jamás los consumidores habíamos gozado de tantas y tantas ofertas. Hay dietas y variantes para todos los gustos y finalidades. Las hay para adelgazar, para los hongos, para la libido, para los mil y un padecimientos gastrointestinales. Incluso las hay para desintoxicar. En la mayoría de ocasiones estas dietas siguen patrones más o menos predecibles. Algunas se basan sobre todo en disociar, divorciar, en situar unos alimentos aquí, otros allá, y procurar que jamás se mezclen. Las hay que prefieren la restricción, el esto no y lo otro tampoco y fuera también lo de más allá, por si acaso. En ocasiones se radicalizan en lo de excluir y llegan al extremo de lo monotemático, a la prescripción de un grupo reducido de alimentos o a uno solo de ellos. La célebre alcachofa, por ejemplo. A un paso por delante encontraríamos aquellas dietas que nos exigen penitencia a base de caldos y ayunos. Bajo el amparo de la dietética y la salud podemos llegar a hacer cosas verdaderamente extravagantes. Podemos acatar los dictámenes de nuestra sangre o depositar la confianza en listas de sensibilidad alimentaria. Nos podemos encomendar a lo energético, a lo intangible. Si somos deportistas, podemos incluso saltar de rama en rama para ir en busca de nuestra preciada ración de carne. A veces hay poco fundamento científico y demasiada irresponsabilidad en ciertas recetas del bufé de la dietética.

			En este libro nos dedicaremos a la alimentación y al deporte y, por lo tanto, no nos corresponde analizar ni desmenuzar los distintos modelos dietéticos entre los que podemos optar hoy en día. Algunos apenas se conservan en recortes de viejas revistas, otros no trascendieron más allá de su minuto dorado; los hubo incluso que prescribieron mucho antes de arraigar y solo unos pocos alcanzaron la plenitud. Durante los últimos años hemos asistido a la proliferación de las propuestas dietéticas y al boom de los suplementos y las modas alimentarias. Hemos visto incluso cómo la ciencia de la nutrición, la que debería guiar nuestros pasos, mostraba a menudo sus debilidades y su carácter más provisional. Hemos visto alimentos denostados cotizándose de repente al alza, hemos visto el resurgir de los cereales integrales tras años de letargo y el apogeo de las legumbres tras su desprestigio, hemos visto al aceite de oliva y al pescado azul pasando de malos a buenos de la película, y ojo con el porvenir de las maldecidas grasas lácteas, algunas investigaciones recientes no las pintan tan feas. Es lógico que ante tanto vocerío andemos un poco desorientados y se den condiciones bastante favorables para las dietas de feria, pero afortunadamente existen todavía muchas pautas alimentarias que siguen la senda de la sensatez. Que rehúyen lo extremo y las excentricidades, que buscan el consenso general, que avanzan tras la estela de los conocimientos científicos y acaban rigiendo las directrices emitidas por las autoridades sanitarias. Las tenemos al alcance de la mano. Son prácticas y asequibles. Seguramente las más prácticas y asequibles porque se cumplen casi sin pensar.

			Los buenos planes de alimentación se reconocen por pasar casi desapercibidos y por no exigirnos demasiadas piruetas ni malabarismos. Se reconocen porque son respetuosos con las tradiciones familiares y las cuestiones culturales, porque son sensibles con el entorno y son, por encima de todo, razonables. Un buen plan de alimentación no nos va a reclamar penitencias a base de jugos ni la confección de listas negras, pero será bastante coherente con las normas sociales (conjunto de convenciones relativas a la composición y estructura de las comidas) y con las normas dietéticas (recomendaciones basadas en conocimientos científicos sobre la alimentación equilibrada, la organización de las comidas, etcétera). De entrada es mejor sospechar de cualquier propuesta exótica o revolucionaria e instalarse en lo cercano, lo común, lo de siempre. Mejor alejarse de singularidades y ortodoxias y simpatizar con lo convencional, con lo menos llamativo. En una buena pauta de alimentación todos los alimentos van a tener cabida, aunque no todos van a gozar de las mismas cuotas de permisividad. Los azúcares, por ejemplo, tan y tan desaconsejados para la población general, van a ser nuestro mejor aliado tras una actividad extenuante o durante un esfuerzo prolongado. En nutrición no hay principios fijos, solo hay opciones alimentarias y oportunidades para la mayoría de ellas. Algunas tribus boreales se alimentan básicamente de pescado y aun así subsisten, existen tribus africanas aferradas a dietas carnívoras, los tarahumara (la más célebre tribu de runners) se alimentan de maíz, zapallo (calabaza), frijoles, chia y poca cosa más. Scott Jurek corrió y triunfó en muchísimas carreras comiendo solo vegetales. No hay nada que se asemeje a una pauta alimentaria universal. Existen combinaciones, posibilidades y el respeto a lo heredado. No hay nada malo en zamparse un bollo de vez en cuando, ni nada bueno en subsistir únicamente a base de ensaladas. Lo importante es comportarse con flexibilidad, informarse para lo bueno y para lo malo, ver la alimentación como un campo abierto y sin parcelas, restarle gravedad y poner en cuarentena todo aquello que huela a prohibición o a verdad absoluta. Es incluso probable que algunos de los preceptos de este libro se consideren quincalla dentro de unos años, pero por ahora siguen siendo una buena garantía.

			La vocación de esta Guía de alimentación para runners es eminentemente práctica. Pretende informar de forma asequible, didáctica y directa, ir al meollo del asunto, aunque sin renunciar en ningún momento a los rodeos teóricos, a los análisis del porqué de las cosas, a los tecnicismos cuando haga falta. Es un libro principalmente dirigido a deportistas, a los millares de personas que tantos y tantos fines de semana nos lanzamos a correr en carreras populares, a las que salimos a competir o las que simplemente nos tomamos lo del running como una afición, a las que disfrutamos encadenando senderos o las que buscamos en el deporte una forma de apaciguar las tensiones diarias, a las que corremos por placer y las que lo hacemos por pasión. Este aspira a ser un libro sobre el buen comer o, mejor dicho, sobre el bien comer. Sobre aquellas conexiones que se establecen entre la alimentación, la salud y el rendimiento deportivo. Ante todo pretende ser una herramienta educativa, una plataforma de difusión de una forma concreta de entender las reglas nutricionales y los hábitos alimentarios. La primera parte del libro trata sobre las bases generales, sobre lo que deberíamos comer a diario. Aquello que, según los conocimientos científicos actuales, se recomienda tanto para deportistas como para no deportistas. Si bien es cierto que las necesidades de las personas que practicamos deporte están aumentadas y que deberíamos comer más cantidad y más calorías para cubrir el mayor desgaste, en términos cualitativos no habrá muchas diferencias entre ambos grupos. Aspectos como el número de comidas, la composición de cada una de ellas o la frecuencia de consumo de los distintos alimentos van a presentar poquísimas variaciones entre deportistas y no deportistas. Lo primero va a ser la salud y la adquisición de unos hábitos alimentarios sostenibles a largo plazo, luego ya nos ocuparemos de la resistencia y el rendimiento. En la segunda parte del libro se tratan aquellos temas específicos relacionados con la alimentación y el running. Se hablará sobre estrategias nutricionales y recomendaciones para deportistas, sobre los extras requeridos por los entrenamientos y la competición, sobre los distintos combustibles que utilizaremos en una carrera, sobre la composición corporal y la importancia de comer y beber adecuadamente, sobre los principales errores dietéticos y las pautas que se deberían seguir antes, durante y después de un evento deportivo, sobre la preparación, la recuperación y el conjunto de hábitos alimentarios que deberíamos compatibilizar con el plan de entrenamiento. O sea, sobre todo aquello directamente relacionado con el asunto que nos atañe. Y ya para acabar, la tercera y última parte de la Guía de alimentación para runners abordará el tema de los suplementos nutricionales y las ayudas a las que se suele recurrir con la esperanza de multiplicar nuestro rendimiento. Actos, cabe decirlo, mayoritariamente en vano. Pero bueno, no nos anticipemos.

			Los ejes principales del libro son pues la comida y el running, y el propósito es básicamente educativo. Se pretende ofrecer la información y las herramientas necesarias para que sus lectores y lectoras adquieran la capacidad de intervenir acertadamente en el diseño de los propios planes de alimentación y en las estrategias nutricionales ideadas para la competición deportiva o los períodos de carga de entrenamientos. Se pretende eludir las imposiciones, las prescripciones rígidas y los planes de alimentación cerrados, formar un criterio e incluso tal vez un sentido crítico, difundir aquellos conocimientos que nos van a facilitar la toma de decisiones alimentarias. Lo ideal sería que, tras la lectura de esta Guía de alimentación para runners, cada deportista tuviese claro qué será lo idóneo para cada instante y cada comida según sus circunstancias personales. El plan es trabajar a partir de menús genéricos y estrategias nutricionales abiertas, dejar un margen de maniobra a la inmensa variabilidad individual y dar cabida a las diferencias inducidas por preferencias personales, conductas alimentarias, factores socioculturales, adaptaciones fisiológicas, programas de entrenamiento, disponibilidad de alimentos, rutinas, sensibilidades o cualquier condicionante. Cada runner es un mundo y, en cuestiones alimentarias, lo deseable es llegar a adquirir suficientes nociones y autonomía como para confeccionar unas pautas saludables, perdurables e integradas en el cúmulo de circunstancias que nos rodean.

		

	
		
			

			1

			La elaboración de un plan de alimentación saludable

			Es habitual, en ambientes de runners, respirar una cierta fijación por las pautas a seguir antes, durante y después de la competición, por centrar los focos en las estrategias nutricionales que más nos van a convenir a la hora de afrontar una carrera. Nos obsesionamos con lo inmediato, con hidratarnos a fondo justo antes de la salida, con encomendarnos al plato de pasta o depositar la fe en los geles energéticos. Confiamos en el trago de isotónico para resucitar en el kilómetro veinte. Las sales minerales detendrán los calambres. La cafeína nos llevará hasta la meta. Cenar fuerte, desayunar contundente, chupetear golosinas hasta la última zancada. Beberse un manantial. Y, por encima de todo, honrar las creencias personales: el ritual de las nueces, el solo fruta y nada más, los bocados a la barrita, la liturgia del gel, el tentempié secreto, la combinación infalible, los caramelos de la marca tal y las galletitas de la marca cual. Muchas veces nos centramos en las pequeñeces y descuidamos demasiado lo cotidiano, muchas veces no sabemos apreciar la relevancia del menú diario.

			De acuerdo, es absolutamente necesario cubrir el desgaste hídrico, electrolítico y energético que se irá produciendo a lo largo de una carrera, pero es igualmente necesario desplegar las pautas específicas encima de una base bien consolidada. Es decir, si comemos mal de lunes a domingo o descuidamos la recuperación tras los entrenamientos o bebemos agua en cuentagotas, las estrategias nutricionales que sigamos el día de la competición no van a durar más que un parche. No tiene sentido tomarse al pie de la letra las pautas de hidratación si llegamos a la carrera deshidratados, es absurdo planificar la administración de los geles energéticos si vamos a competir con los depósitos de combustible bajo mínimos, el plato de pasta a las seis de la madrugada no va a reparar una situación carencial. Si llegamos a una carrera mal nutridos y mal hidratados, la mejor estrategia será ceder el dorsal y de vuelta a casa. A lo largo de este libro se insistirá mucho en la importancia de mantener una alimentación saludable y suficiente todos los días, y no solo bajo la presión del cronómetro.

			Los próximos apartados tratarán sobre los aspectos más generales de los hábitos alimentarios. La alimentación y la hidratación van a contribuir de forma decisiva en la prevención de la fatiga y de las lesiones musculares y tendinosas, por no hablar de su crucial incidencia en el rendimiento deportivo. Ante todo se ha de procurar, por ejemplo, no cometer errores elementales a la hora de confeccionar el desayuno, estructurar el almuerzo o distribuir los alimentos a lo largo del día. Conviene asimilar bien los cuatro conceptos básicos sobre la organización de las comidas y los pormenores de la dietética. Y a esto precisamente nos dedicaremos a continuación, a coger la caja de herramientas y a construir menús equilibrados. El punto de partida será el esquema genérico de la Tabla 1, luego analizaremos cada comida por separado e iremos de lo general a lo concreto, de los conceptos a los ejemplos. Esta especie de introducción a la arquitectura alimentaria servirá como pretexto para pasar de puntillas por el abecé de la nutrición, para hacer una breve presentación de los alimentos y los nutrientes, y para atender aquellas cuestiones primordiales que giran en torno a la salud y la alimentación.

			Tabla 1: Pauta general de alimentación

			
				
					
				
				
					
							
							Desayuno, media mañana y merienda

						
					

					
							
							Alimentos ricos en carbohidratos: pan, tostadas, cereales tipo muesli, Corn Flakes, barritas de cereales, galletas de arroz o maíz inflado...

							Lácteo: leche, yogur, queso fresco, cuajada, yogur líquido...

							Fruta

							Otros: frutos secos (nueces, avellanas, pistachos, cacahuetes...), frutas desecadas (pasas, orejones, higos, Goji...), alimentos proteicos (atún, jamón ibérico, jamón york, tortilla...), aguacate, semillas (girasol, calabaza, chia, sésamo...), bebidas: de soja, de almendras, de avena...

						
					

					
							
							Almuerzo y cena

						
					

					
							
							Vegetales: verduras y hortalizas.

							Alimentos ricos en carbohidratos: pasta, arroz, alubias, garbanzos, lentejas, pan, patata, quinoa, trigo sarraceno, trigo bulgur, cuscús, mijo, amaranto, avena, cebada, espelta, polenta...

							Alimentos proteicos: fuentes animales (pescado, huevos, carne, queso) o fuentes vegetales (tofu, tempeh, combinaciones de legumbres y cereales...).

							Postre: fruta, macedonia, yogur, queso fresco, flan, frutos secos, frutas desecadas...

							Otros: semillas de pipa, calabaza, sésamo, chia...

						
					

				
			

			

			Uno de los propósitos del libro es hurgar lo mínimo en la maraña de los gramajes y las calorías, trabajar siempre con un guion cualitativo y abierto. Adentrarse en los cálculos de cantidades, gastos calóricos y consumos energéticos suele conllevar muchos quebraderos de cabeza, por lo menos a nivel doméstico. Si deseamos dar el salto más allá de lo genérico y tratar con números, composiciones y cantidades, será imprescindible ponerse en manos expertas. Calibrar al detalle nuestra pauta de alimentación es un trabajo que requiere algunos aparatos y un asesoramiento individualizado. Por ahora procuraremos centrarnos en aquel conjunto de reglas alimentarias que puede orientarnos correctamente en la toma de decisiones saludables. Procuraremos también ofrecer, no menús elaborados y bien trabados, sino puntos de partida, esquemas generales adaptables a nuestras preferencias, a nuestros hábitos y al estilo de vida. Lo atractivo de los planes de alimentación abiertos es su versatilidad, el hecho de ser herramientas moldeables y con un sinfín de posibilidades. Está claro que habrá condicionantes, que ciertos alimentos obtendrán un papel principal y a otros se les asignará un rol meramente decorativo, que se deberán realizar un mínimo de comidas y considerarlas a cada una de ellas por separado aunque también tener en cuenta lo que se hace a lo largo del día y, a lo largo de la semana y a lo largo del mes. Aparte de esto, se invita desde ahora a comer de todo, a introducir nuevos alimentos (la máxima diversidad posible), a ser muy curioso en los mercados y creativo en las cocinas, a ponerle imaginación, a regenerar las despensas, a ser respetuoso con lo cultural y consecuente con lo tradicional, a restaurar los malos hábitos, a realizar cambios positivos y perdurables en el estilo de vida, a poner en un primer plano las circunstancias individuales y tomar finalmente decisiones compatibles con el entorno y la salud.

			1.1. EL DESAYUNO

			El desayuno debería representar aproximadamente el 20-25% de la ingesta total diaria y debería ser consistente, variado y nutritivo. Es una comida importante por distintas razones: incide en el rendimiento deportivo (principalmente si entrenamos por la mañana) y en el desarrollo de las actividades cotidianas. Además, contribuye a evitar el desbarajuste de los menús e incluso disminuye el riesgo de desarrollar sobrepeso u obesidad. Se ha comprobado que saltarse el desayuno trastoca la estructura y la distribución del resto de comidas, y el desorden alimentario es uno de los factores desencadenantes de los aumentos de peso. Se aconseja comer con regularidad y moderación, hacerlo en intervalos de 3-4 horas, fraccionar la ingesta calórica, repartirla en las distintas comidas que se realicen a lo largo del día. Conviene, por encima de todo, evitar los ayunos prolongados y las grandes comilonas. No estará de más insistir en este último punto: evitar ayunos y comilonas. Existe una relación directa entre los ayunos y la pérdida de masa muscular, y otra relación directa entre las comilonas y la acumulación de excedentes en forma de grasa. No hace falta decir que tanto la pérdida de masa muscular como la acumulación de grasa son ambas perjudiciales para el rendimiento. Empezar el día con un desayuno completo nos ayuda a orientarnos hacia lo bien proporcionado y hacia un reparto equitativo de la ingesta.

			Tras levantarse conviene sobre todo un aporte generoso de carbohidratos, porque estos son un nutriente de vital importancia para el organismo y en especial para el esfuerzo atlético. Los carbohidratos, también llamados hidratos de carbono o glúcidos, deberían constituir la base sobre la cual asentar los planes de alimentación, tanto para deportistas como para no deportistas. Las razones de su protagonismo se irán desplegando a lo largo del libro, vayamos poco a poco. Por ahora bastará con una afirmación: los carbohidratos son la principal fuente de energía y proporcionan combustible para la contracción muscular, para el tejido nervioso y para los esfuerzos de media o elevada intensidad. Por lo tanto son un nutriente indispensable para los músculos y el cerebro. Un deportista que no consuma suficientes carbohidratos se fatigará más rápido, acusará una disminución de su rendimiento y alargará los tiempos de recuperación. Si bien es cierto que el cuerpo puede obtener energía de otros nutrientes, su primera opción van a ser siempre los hidratos de carbono. En este libro no se va a promover ninguna pauta de alimentación que los discrimine o los relegue a un papel secundario o residual. Dan Benardot, autor del libro Nutrición deportiva avanzada, afirma que «la reciente popularidad de las dietas altas en proteínas, altas en grasa y bajas en carbohidratos tiene implicaciones serias, y potencialmente negativas, para el rendimiento atlético».

			Aquí va un apunte somero sobre las principales fuentes de carbohidratos: los encontramos de forma casi exclusiva en los alimentos de origen vegetal. Su presencia en alimentos de origen animal es escasa y excepcional (restringida a la leche, ciertos productos lácteos, las trazas ínfimas de la carne y poca cosa más). En cambio abundan en los cereales, en sus derivados y en cualquier producto cuyo ingrediente mayoritario sean las harinas. También hay hidratos de carbono en las leguminosas, los tubérculos, los seudocereales (quinoa, trigo sarraceno, amaranto...) y, ya en menor medida o en su versión no digerible (fibra vegetal), los hallamos en los frutos secos y en la extensa familia de las verduras y hortalizas. Además, los contienen la mayoría de alimentos naturales con sabor dulce: el azúcar, la miel, la fruta, la mermelada, el chocolate...

			Se ha de tener presente que los azúcares, también llamados hidratos de carbono simples, tienen un comportamiento fisiológico distinto al de los hidratos de carbono complejos (cereales, leguminosas, tubérculos...). El exceso de azúcares es perjudicial y puede acarrear consecuencias indeseables como la obesidad u otras complicaciones. Se dice que deportistas y no tan deportistas deberían basar su alimentación en hidratos de carbono, que su aportación debería rondar el 50-60% de la ingesta energética diaria, aunque con un porcentaje máximo de azúcares en torno al 10%. En términos prácticos, teniendo en cuenta que no vamos a estar todos los día pendientes de si cuadramos o no cuadramos estos porcentajes, se trataría de acomodar la dieta encima de un buen colchón de alimentos ricos en hidratos de carbono, aunque siempre procurando limitar los azúcares, especialmente aquellos que añadimos a los alimentos con el fin de mejorar su dulzor. Es saludable comer cereales (preferentemente integrales), legumbres y tubérculos, ser generoso con las verduras y hortalizas, no rebasar las raciones recomendadas de fruta y lácteos, y restringir el consumo de azúcar de mesa, miel, chocolate, bebidas refrescantes, pastelería y otros muchos productos azucarados. Una dieta equilibrada va a tener presentes estas consideraciones básicas, aunque también va a tener presente que las recomendaciones en referencia a los hidratos de carbono van a sufrir variaciones en el ámbito del deporte. Existen circunstancias especiales, como lo pueden ser las carreras de larga distancia o las sesiones dobles de entrenamiento, en las que las necesidades resultarían casi inalcanzables sin la contribución de los azúcares. El deporte justifica algunos reajustes y transgresiones, aunque estos aspectos excepcionales relacionados con la actividad física se abordarán en la segunda parte del libro.

			Tabla 2: Ejemplos de desayunos

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Desayuno

						
					

					
							
							Alimentos ricos en carbohidratos: pan, tostadas, cereales tipo muesli, Corn Flakes, barritas de cereales, galletas de arroz o maíz inflado...

							Lácteo: leche, yogur, queso fresco, cuajada, yogur líquido...

							Fruta

							Otros: frutos secos (nueces, avellanas, pistachos, cacahuetes...), frutas desecadas (pasas, orejones, higos, Goji...), alimentos proteicos (atún, jamón ibérico, jamón york, tortilla...), aguacate, semillas (girasol, calabaza, chia, sésamo...), bebidas: de soja, de almendras, de avena...

						
					

					
							
							Día 1

						
							
							Día 2

						
							
							Día 3

						
					

					
							
							Bol de cereales tipo muesli con yogur natural y plátano troceado

						
							
							Avena con miel, manzana, queso fresco y canela

							Café con leche

						
							
							Tostadas con aguacate

							Batido de leche y plátano

						
					

					
							
							Día 4

						
							
							Día 5

						
							
							Día 6

						
					

					
							
							Zumo de naranja

							Bocadillo de queso

						
							
							Corn Flakes y bebida de soja

							Plátano

						
							
							Pan con jamón ibérico

							Macedonia de frutas

						
					

					
							
							Día 7

						
							
							Día 8

						
							
							Día 9

						
					

					
							
							Tostada con mermelada

							Yogur con nueces

						
							
							Leche

							Pan con chocolate

							Kiwi

						
							
							Pan de semillas con queso y aceite

							Compota de manzana

						
					

				
			

			

			Debido al rol fundamental de los hidratos de carbono está más que justificada su presencia mayoritaria en el desayuno. Conviene que el pan, los cereales o las tostadas estén en la mesa desde primera hora, a ser posible tras levantarnos o al cabo de poco rato. Con tal de diversificar el desayuno, completar el abanico de nutrientes y buscar el equilibrio nutricional, es aconsejable que estos alimentos vayan acompañados de lácteos y frutas. Aunque estos tres grupos estén llamados a conformar la primera comida del día, no existen razones para dejar de incluir, aunque de forma ya más testimonial y esporádica, otros grupos de alimentos: frutos secos, alimentos proteicos, etcétera. El desayuno se debería plantear como una comida abierta a numerosas posibilidades, y no como una suerte de ritual inamovible. Lo interesante sería enlazar gustos personales y pautas saludables, comer de todo y ensayar combinaciones, pero respetando un mínimo equilibrio, manteniendo un esquema básico y descartando el consumo diario de alimentos irrelevantes o desprestigiados. La clave estará en apostar por la calidad, la variedad y la satisfacción, y no renunciar a la coherencia con lo establecido por las autoridades sanitarias: una base de hidratos de carbono enriquecida con lácteos, frutas y tal vez algunos intrusos eventuales. A partir de aquí, el resto es solo juego y combinatoria.

			1.2. A MEDIA MAÑANA

			Se tomará un tentempié a media mañana si transcurren muchas horas entre el desayuno y la comida. El ciclo completo de digestión, absorción y asimilación de los alimentos y nutrientes suele durar unas 3-4 horas y se aconseja reiniciarlo una vez finalizado. La típica y tópica sugerencia de comer poco y a menudo va en esa dirección, la de ir suministrando nutrientes y combustibles a medida que se vayan utilizando o almacenando. Si van a transcurrir más de 3-4 horas entre el desayuno y la comida será positivo regalarnos un tentempié a media mañana. En caso de realizarse, esta toma debería representar aproximadamente el 10-15% de la ingesta diaria, aunque su consistencia y volumen dependerán en gran medida del tiempo que vaya a transcurrir entre las comidas principales. Es de sentido común: a más tiempo, más cantidad. Está absolutamente permitido jugar con los volúmenes y las proporciones, incluso puede que nos interese introducir reajustes e invertir la lógica del asunto. Bajo ciertas circunstancias, tal vez sea preferible tomar un tentempié liviano a primera hora y reservar lo consistente para media mañana. Esto puede deberse a algo tan común como la inapetencia tras salir de la cama o a la costumbre de entrenar temprano por la mañana, por ejemplo. Resulta más que factible jugar con el orden y la distribución de las comidas, adaptarlo a nuestras circunstancias y romper la rigidez de los esquemas cada vez que sea necesario.

			También deberíamos procurar por la complementariedad entre el desayuno y el tentempié de media mañana, por intentar combinar y diversificar, por no repetir alimentos y tender a la máxima variedad posible. Esta toma ligera representa, además, una buena oportunidad para dar protagonismo a alimentos con elevada densidad nutricional. Comer bajo en cantidad, pero alto en calidad. Evitar alimentos superfluos, los portadores de las llamadas calorías vacías (alimentos con un elevado índice calórico, aunque con un pobre abanico de nutrientes): bollería, bebidas refrescantes, productos elaborados sobre una base azucarada, alimentos muy grasos, harinas refinadas, etcétera. Ahí van algunas posibles sugerencias y alternativas saludables: los productos integrales, los frutos secos, las frutas desecadas, la fruta fresca o los lácteos. Respecto a los productos integrales, hay unas cuantas razones por las cuales se recomienda introducirlos en el tentempié a media mañana y en la dieta en general, a ser posible a diario. Una de ellas la hallamos en las diferencias a nivel de paisaje nutricional entre lo refinado y lo integral. Durante el procedimiento industrial de refinado se pierden vitaminas liposolubles (vitamina E, por ejemplo), vitaminas del grupo B, una buena porción de la fibra vegetal, minerales, algunas proteínas de notable valor biológico y algunos ácidos grasos, entre los cuales los tan laureados omega-3. Los cereales integrales son alimentos muy ricos y completísimos, pero sufren serias mutilaciones durante el proceso de refinado. Ya se ha hablado una y otra vez sobre los miles y miles de casos de pelagra y beriberi (por déficit de B3 y B1 respectivamente) que se declararon alrededor del planeta coincidiendo con la comercialización de las primeras harinas y cereales refinados. Estos son ejemplos paradigmáticos, tal vez ya un poco anticuados, pero todavía sirven para ilustrar el despropósito que representa el hecho de empeñarse en desnudar al grano entero.

			Una segunda razón para insistir en la reivindicación de lo integral la encontramos en los numerosos estudios que relacionan el consumo de cereales de grano entero con la reducción del riesgo de enfermedades típicamente asociadas a la dieta occidental: aterosclerosis, isquemia, cardiopatía, determinados tipos de cáncer, diabetes, obesidad, etcétera. En el año 2003, tras revisar múltiples estudios, David R. Jacobs definió esta relación entre enfermedad y consumo de productos integrales como un modelo de sinergia de alimentos. Es decir, como algo atribuible a la compleja interrelación que se establece entre nuestra fisiología y la actividad biológica de las plantas y los animales que consumimos. En otras palabras, los beneficios del consumo de cereales integrales no se debería a la fibra, ni a las vitaminas, ni a los omega-3, ni a ningún nutriente en particular, sino a la suma de todos estos nutrientes y a las sinergias que se establecen entre ellos y nuestra actividad fisiológica. Si los cereales integrales poseen la capacidad de rebajar las posibilidades de padecer arteriosclerosis o diabetes, por ejemplo, esto no se debería a la actividad de un nutriente aislado, sino a un fenómeno generado por múltiples nutrientes interaccionando en un cuerpo orgánico. David R. Jacobs insistió en la necesidad de contemplar los asuntos nutricionales desde una perspectiva global, en subrayar que una hoja en un bosque no proporciona una visión del bosque en su totalidad.

			Otro de los motivos por los cuales podríamos extender todavía un poco más este breve alegato en defensa de lo integral lo hallamos en el aporte de fibra vegetal (la parte de los alimentos que no se puede digerir ni absorber). A pesar de estar emparentada con los hidratos de carbono, la fibra no es una fuente de energía directa. Sus funciones van en otra dirección. Es un nutriente regulador y como tal contribuye, por ejemplo, a estabilizar los niveles de azúcar y colesterol en sangre, a ralentizar el vaciado gástrico y a normalizar el tránsito intestinal. Tiene, además, propiedades beneficiosas en el tratamiento o la prevención de la obesidad, el estreñimiento, la diabetes, el cáncer de colon, el colesterol, las hemorroides y la arteriosclerosis. Salta a la vista que sobran razones para recomendar el consumo de una dieta rica en fibra. Su déficit se ha considerado uno de los principales motivos del incremento de la incidencia de enfermedades relacionadas con lo industrializado y la dieta occidental. O sea, enfermedades relacionadas con el patrón alimentario que discrimina a los alimentos de origen vegetal y prioriza otras alternativas menos saludables. La cuestión es que las recomendaciones sugieren una ingesta diaria de unos 25-35 gramos de fibra y resulta dificilísimo alcanzar estas cifras solo a base de frutas y verduras, sin contar con la inestimable presencia de los productos integrales (lo podemos verificar rápidamente echando un vistazo a la Tabla 3). Ya que no es fácil cubrir los requerimientos diarios, valdrá la pena aprovechar tentempiés como el de media mañana para incorporar productos integrales u otros alimentos que nos garanticen el aporte de fibra y una buena calidad nutricional.

			Tabla 3: Ejemplos de contenido en fibra

			
				
					
					
				
				
					
							
							Alimentos

						
							
							g fibra / 100 g de alimento crudo

						
					

					
							
							Cereales tipo All-Bran

						
							
							29

						
					

					
							
							Alubia seca

						
							
							21,3

						
					

					
							
							Harina de centeno

						
							
							15

						
					

					
							
							Almendra

						
							
							15

						
					

					
							
							Albaricoque seco

						
							
							13,7

						
					

					
							
							Garbanzo seco

						
							
							13,6

						
					

					
							
							Sésamo, semilla

						
							
							11

						
					

					
							
							Higo seco

						
							
							11

						
					

					
							
							Avena en copos

						
							
							10

						
					

					
							
							Alcachofa

						
							
							9,4

						
					

					
							
							Harina de trigo integral

						
							
							9

						
					

					
							
							Quinoa

						
							
							7,9

						
					

					
							
							Avellana

						
							
							7,5

						
					

					
							
							Pasa

						
							
							6,7

						
					

					
							
							Guisante

						
							
							6

						
					

					
							
							Nuez

						
							
							5,9

						
					

					
							
							Harina de trigo

						
							
							3,5

						
					

					
							
							Zanahoria

						
							
							2,6

						
					

					
							
							Espinaca

						
							
							2,6

						
					

					
							
							Plátano

						
							
							2,5

						
					

					
							
							Arroz blanco

						
							
							2,4

						
					

					
							
							Judía verde

						
							
							2,4

						
					

					
							
							Naranja

						
							
							2,3

						
					

					
							
							Pasta

						
							
							2

						
					

					
							
							Patata

						
							
							1,8

						
					

					
							
							Albaricoque

						
							
							1,7

						
					

					
							
							Lechuga

						
							
							1,5

						
					

					
							
							Melón

						
							
							0,8

						
					

				
			

			

			Tabla 4: Ejemplos de tentempiés de media mañana

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Media mañana

						
					

					
							
							Alimentos ricos en carbohidratos: pan, tostadas, cereales tipo muesli, Corn Flakes, barritas de cereales, galletas de arroz o maíz inflado...

							Lácteo: leche, yogur, queso fresco, cuajada, yogur líquido...

							Fruta

							Otros: frutos secos (nueces, avellanas, pistachos, cacahuetes...), frutas desecadas (pasas, orejones, higos, Goji...), alimentos proteicos (atún, jamón ibérico, jamón york, tortilla...), aguacate, semillas (girasol, calabaza, chia, sésamo...), bebidas: de soja, de almendras, de avena...
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							Yogur con pasas y semillas de chia

						
							
							Tostadas integrales con miel o mermelada

						
							
							Cereales integrales con leche

						
					

					
							
							Día 4

						
							
							Día 5

						
							
							Día 6

						
					

					
							
							Licuado de frutas con cuajada

						
							
							Macedonia de frutas y nueces

						
							
							Mezcla de frutas desecadas y frutos secos

						
					

					
							
							Día 7

						
							
							Día 8

						
							
							Día 9

						
					

					
							
							Barrita de cereales

							Zumo de naranja

						
							
							Tostada con aguacate y semillas de sésamo

						
							
							Pan integral con jamón ibérico

						
					

				
			

			

			1.3. EL ALMUERZO

			Si bien es cierto que esta debería ser la comida de mayor consistencia del día, representando alrededor del 30-35% de la ingesta, en una dieta bien equilibrada su volumen no debería ser mucho mayor al del desayuno o la cena. Hay una tendencia a darle excesivo protagonismo al almuerzo, a hincharlo más de la cuenta. Sería preferible un reparto ponderado de la ingesta, con diversas tomas moderadas y a intervalos regulares. En esta ocasión se recomienda incluir cuatro grupos de alimentos: verduras y hortalizas, alimentos ricos en hidratos de carbono, alimentos ricos en proteína y unos postres. Una vez más, uno de los mayores retos va a ser la variedad, la diversificación de la oferta en la mesa. Aun así, construir un almuerzo equilibrado es una tarea bastante sencilla. En primer lugar seleccionaremos uno o más alimentos del grupo de las verduras y hortalizas, ya sean cocidas o en crudo. Los alimentos de este grupo nos aportan principalmente vitaminas hidrosolubles, minerales, agua y fibra. Apenas poseen valor energético y el porcentaje de hidratos de carbono acostumbra ser inferior al 5%. En general no contienen más de un 1% de proteína y grasa. El resto, en una proporción del 80-90% del peso total, es tan solo agua. Las razones para recomendar el consumo de vegetales las encontramos sobre todo en la fibra, los micronutrientes y los fitoquímicos. Estos últimos, unos componentes naturales de las plantas que actúan como sistemas de defensa ante agresiones externas, han cobrado interés como parte del consumo humano por sus funciones antioxidantes y antiinflamatorias. Tales propiedades han impulsado su presencia y relevancia en el mundo del deporte, aunque también en otros entornos nada competitivos. Algunas sustancias fitoquímicas se comercializan en forma de suplementos y prometen beneficios que en muchos casos no cuentan con suficiente apoyo en la literatura científica. Si bien es cierto que su presencia en la dieta permite agilizar los procesos de recuperación y contribuye a la prevención de las lesiones, la necesidad de complementos es algo ya más cuestionable. En la tercera parte del libro se tratará sobre estas cuestiones y sobre otros aspectos relacionados con la industria de los suplementos deportivos.

			El siguiente paso en la confección de un almuerzo equilibrado consiste en seleccionar un alimento rico en hidratos de carbono: cereales, leguminosas, tubérculos o seudocereales. Ya se ha comentado que los carbohidratos son imprescindibles para deportistas, pero esto no se ha de confundir con una invitación a pasar media vida comiendo arroz y macarrones. En el ámbito del deporte son bastante frecuentes los planes de alimentación repletos de cereales refinados, básicamente pan, pasta y arroz. Quizá de vez en cuando se rompa esta especie de letanía cerealista con la comparecencia de algunas legumbres o algún que otro tubérculo, y poca cosa más. No hace falta comentar que este es un panorama poco deseable. Atiborrarse de pan, pasta o arroz no es lo más apropiado, y menos todavía si se consumen en su versión refinada. Ante todo porque el equilibrio nutricional lo hallaremos a menudo en la variedad y no en la monotonía, pero además cabe resaltar que las diferencias a nivel de composición entre un plato de pasta y un plato de quinoa, por poner un ejemplo, son más que considerables. Mientras que el primero nos aporta básicamente hidratos de carbono y un porcentaje discreto de proteína de baja calidad, el segundo nos aporta un buen bocado de fibra alimentaria, un conjunto de ácidos grasos de perfil muy interesante, un repertorio de vitaminas y minerales con mucho más colorido, un contenido superior de proteína de mayor valor biológico y la mitad de su peso en forma de hidratos de carbono. En general, y hablando en términos estrictamente nutricionales, lo refinado resiste mal las comparaciones. Un plato de pasta enfrentado a un plato de garbanzos tendrá siempre las de perder. Y el arroz blanco, ante el trigo sarraceno, mejor se abstenga de librar batalla. Pero aun así, pese a las limitaciones y los sesgos nutricionales, todos los alimentos son admisibles y en ciertas ocasiones casi inevitables. Incluso los refinados, con todas sus carencias y estrecheces, van a gozar de momentos de estrellato y, como veremos más adelante, de oportunidades relacionadas con la práctica deportiva en las que su aportación es muy interesante. En definitiva, se aconseja evitar en la medida de lo posible la simplificación de la dieta, huir de lo restrictivo, desplegar de punta a punta el abanico alimentario, no vetar la entrada a nuevas alternativas, abrir compuertas. En principio no hay nada de malo en el pan, el arroz o la pasta, pero que no se empobrezca la despensa.

			Tras los vegetales y los hidratos de carbono, un almuerzo completo debería redondearse con los alimentos proteicos. Nadie pone en duda la importancia de las proteínas en el ejercicio físico. Intervienen en la regeneración de tejidos y en la restauración de las fibras dañadas por el desgaste funcional. La formación y el mantenimiento de la masa muscular son tareas eminentemente proteicas y, además, las proteínas se pueden utilizar como combustible en circunstancias excepcionales, aunque no del todo deseables (en casos de descompensación nutricional o déficit de glucosa se degrada la propia masa muscular con el fin de obtener energía, mal asunto). Las proteínas deberían representar alrededor del 15-20% de la ingesta calórica diaria, con una relación del 8-10% de procedencia vegetal y el 7-10% de procedencia animal. Son necesarias para la ejecución de cualquier tipo de ejercicio, para la mejora de la potencia muscular e incluso del rendimiento, y para una recuperación idónea tras esfuerzos extenuantes, pero ni siquiera todas estas cualidades bastan para justificar su maravillosa reputación ni los hartazgos de alimentos proteicos que tanto se prodigan en algunos ambientes deportivos. De hecho, si somos minuciosos y empezamos a establecer nexos y relaciones, veremos que todos los nutrientes sin excepción participan de forma directa o indirecta en actividades físicas de una mínima intensidad y duración. A menudo exageramos el valor de las proteínas y sus cuotas de consumo. Las encuestas alimentarias que se realizan en países industrializados nos advierten una y otra vez sobre el abuso generalizado de alimentos proteicos, especialmente los de origen animal. Si bien es cierto que en deportistas las necesidades van a estar ligeramente aumentadas, es poco recomendable añadir más proteína a la que ya ingerimos habitualmente. Los excedentes se pueden transformar en grasas para proceder a su almacenaje y pueden causar un aumento en la concentración de amonio, una sustancia tóxica que el organismo deberá eliminar rápidamente. Muchos estudios sostienen que una ingesta excesiva y sostenida de proteína puede provocar una sobrecarga hepática y renal y un incremento del riesgo de deshidratación, desmineralización ósea e hiperuricemia. Otros estudios asocian los abusos de proteína (sobre todo la de origen animal) a una mayor mortalidad y un mayor riesgo cardiovascular. En resumen, que con los aportes logrados a través de la dieta se suelen cubrir de sobra los requerimientos para deportistas y no deportistas, que en circunstancias normales de bien poca cosa servirán los malabarismos con los alimentos proteicos, que proteína la justa, ni más ni menos, y que para los alimentos de procedencia animal se han establecido unas recomendaciones de consumo que abogan por la prudencia y la modestia.

			Tabla 5: Frecuencia de consumo de alimentos de origen animal

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Alimentos

						
							
							Raciones semanales

						
							
							Cantidad por ración

						
					

					
							
							Carnes 

						
							
							3-4 raciones

						
							
							100-125 g

						
					

					
							
							Pescados 

						
							
							3-4 raciones

						
							
							125-150 g

						
					

					
							
							Huevos

						
							
							3-4 raciones

						
							
							1 unidad

						
					

				
			

			

			Un par de buenas actitudes en lo que a alimentos de origen animal se refiere son la equidad y la alternancia. Equidad en el sentido de establecer un reparto igualitario entre los tres grupos de alimentos (carne, pescado y huevos), y alternancia en el sentido de diversificar y mantener una cierta rotación entre carnes rojas (ternera, cordero, cerdo...), carnes blancas (pollo, pavo, conejo...), pescados blancos (rape, merluza, lenguado...), pescados azules (bonito, atún, sardina, caballa...), crustáceos (gamba, langosta...), moluscos (almeja, berberecho, calamar, sepia, pulpo...) y huevos. No resultará necesario realizar un cálculo al milímetro de las raciones ni examinar con lupa las frecuencias de consumo, podemos no adentrarnos en el bosque de los gramajes, las raciones y las calorías, aunque sí merecerá la pena tener claro que el peso medio de las raciones suele ser muy inferior en las tablas de lo ideal que en la realidad de las mesas. En este sentido es paradigmático el caso de la carne. Por norma general se come demasiada carne, en especial carne roja, y en muchas ocasiones el tamaño de las raciones es desmedido. No hay nada censurable en el hecho de comer carne, lo perjudicial es el abuso. Desde la perspectiva de la nutrición no existen argumentos que justifiquen la erradicación de su consumo, aunque sí los hay, y en abundancia, para promover su reducción. Bastaría con rectificar algunos hábitos de consumo y ceñirse a lo indicado por las voces expertas. Como dice M. Pollan, «quizá sería mejor pensar en ella como guarnición más que como plato principal». También es aconsejable decantarse por las carnes magras, eliminar la grasa visible en la medida de lo posible y limitar la ingesta de carnes procesadas o derivados con elevado contenido en grasas (embutidos, tocino, manteca...). El consumo excesivo de carne, y en especial el de aquellas carnes ricas en grasas saturadas, se relaciona con una serie de desajustes alimentarios y con múltiples enfermedades. Lo dicho, pues, menos carne, más pescado y huevos de vez en cuando.

			El cuarto y último componente de un almuerzo completo son los postres. Las opciones que se barajan habitualmente a nivel doméstico suelen contemplar las frutas y los derivados lácteos. Lo idóneo es considerar la fruta como la elección preferente y los lácteos como una alternativa más eventual. Con el consumo de dos o tres piezas de fruta al día se logra cubrir las necesidades diarias de ciertas vitaminas, que no es poco. Eso sí, un breve apunte: se ha de tener en cuenta que un zumo y una fruta no son la misma cosa, que el zumo no debería considerarse un sustitutivo de la fruta entera. Las asociaciones de expertos relacionan los zumos con la obesidad y, en cambio, las frutas con su prevención. Con eso está casi todo dicho. El zumo no contiene apenas fibra, con lo cual disminuye su capacidad para provocar saciedad y no ayuda a rebajar la ingesta. Además, suele aportar más calorías porque para su elaboración se precisan dos o tres piezas y estas contienen alrededor de un 10% de azúcares. Tal cantidad de azúcares, desprovistos de los efectos retentivos de la fibra, representan una de las razones por las cuales los zumos se comportan de forma similar a las bebidas refrescantes (cola, limón...) y tienen bastantes números para acabar llenando los depósitos de grasa. Hay diferencias, evidentemente. Un refresco de naranja y un zumo de naranja no son la misma cosa porque, entre otras razones, el azúcar de la fruta tiene una conducta metabólica distinta a la del azúcar agregado a las bebidas y se asimila de una forma más reposada y provechosa. Cabe tener presente que el agua está considerada la bebida por excelencia, que los zumos son para ocasiones puntuales y que la fruta es el postre más recomendable. De vez en cuando podemos añadir algo de frutos secos o frutas desecadas, ya sea como postre único o como complemento de las frutas y los lácteos.

			Tabla 6: Ejemplos de almuerzos

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Almuerzo

						
					

					
							
							Vegetales: verduras y hortalizas.

							Alimentos ricos en carbohidratos: pasta, arroz, alubias, garbanzos, lentejas, pan, patata, quinoa, trigo sarraceno, trigo bulgur, cuscús, mijo, amaranto, avena, cebada, espelta, polenta...

							Alimentos proteicos: fuentes animales (pescado, huevos, carne, queso) o fuentes vegetales (tofu, tempeh, combinaciones de legumbres y cereales...).

							Postre: fruta, macedonia, yogur, queso fresco, flan, frutos secos, frutas desecadas...

							Otros: semillas de pipa, calabaza, sésamo, chia...

						
					

					
							
							Genérico A

						
							
							Específico I

						
							
							Específico II

						
							
							Específico III

						
					

					
							
							Vegetales crudos

						
							
							Ensalada de zanahoria con tomate y piñones

						
							
							Ensalada de endibias, hojas de espinaca y rabanillos 

						
							
							Ensalada de tomate y lechuga con brotes de soja salteados

						
					

					
							
							Tubérculos

						
							
							Patatas a lo pobre

						
							
							Marmitako

						
							
							Patatas con sardinas al horno

						
					

					
							
							Pescado azul

						
							
							Salmón a la plancha

						
					

					
							
							Fruta

						
							
							Kiwi

						
							
							Macedonia de frutas naturales con nueces

						
							
							Copa de melocotón con sésamo

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Genérico B

						
							
							Específico I

						
							
							Específico II

						
							
							Específico III

						
					

					
							
							Vegetales cocinados

						
							
							Lasaña de verduras

						
							
							Macarrones de espelta salteados con setas, alcachofas y jamón ibérico

						
							
							Crema de verduras

						
					

					
							
							Pasta

						
							
							Pasta a la boloñesa

						
					

					
							
							Carne roja

						
							
							Bistec a la plancha 

						
					

					
							
							Fruta

						
							
							Albaricoque

						
							
							Macedonia con zumo de naranja

						
							
							Manzana al horno

						
					

				
			

			

			

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Genérico C

						
							
							Específico I

						
							
							Específico II

						
							
							Específico III

						
					

					
							
							Vegetales crudos

						
							
							Ensalada verde

						
							
							Ensalada de arroz integral con huevo duro

						
							
							Ensalada de calabacín y rúcula con aliño de mostaza 

						
					

					
							
							Arroz

						
							
							Arroz integral con tomate natural y huevo frito

						
							
							Risotto de boletus con huevo escalfado

						
					

					
							
							Huevo

						
					

					
							
							Lácteo

						
							
							Yogur con orejones

						
							
							Cuajada y membrillo

						
							
							Yogur natural 

						
					

				
			

			

			

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Genérico D

						
							
							Específico I

						
							
							Específico II

						
							
							Específico III

						
					

					
							
							Vegetales cocinados

						
							
							Crema de zanahoria

						
							
							Calabacín relleno de verduras

						
							
							Salteado de alubias y verduras

						
					

					
							
							Legumbres

						
							
							Garbanzos con bacalao

						
							
							Guisantes

						
					

					
							
							Pescado blanco

						
							
							Merluza a la romana

						
							
							Rape a la plancha

						
					

					
							
							Fruta

						
							
							Carpaccio de piña con lima y cilantro

						
							
							Compota de manzana

						
							
							Plátano

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Genérico E

						
							
							Específico I

						
							
							Específico II

						
							
							Específico III

						
					

					
							
							Vegetales crudos

						
							
							Taboulé

						
							
							Ensalada de zanahoria, remolacha y rabanillos

						
							
							Ensalada de berros, germinados, aguacate y nueces

						
					

					
							
							Cuscús o bulgur

						
							
							Cuscús con calabaza y pollo al curry

						
							
							Bulgur al jengibre y limón

						
					

					
							
							Carne blanca

						
							
							Conejo al horno con verduras y romesco

						
							
							Filete de pavo al ajillo

						
					

					
							
							Fruta

						
							
							Macedonia natural

						
							
							Manzana al horno

						
							
							Pera

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Genérico F

						
							
							Específico I

						
							
							Específico II

						
							
							Específico III

						
					

					
							
							Vegetales cocinados

						
							
							Ñoquis de quinoa con verduras y huevo revuelto

						
							
							Berenjena rellena de verduras y quinoa

						
							
							Quinoa con variado de setas 

						
					

					
							
							Quinoa

						
					

					
							
							Huevo

						
							
							Huevo frito

						
							
							Tortilla de espinacas

						
					

					
							
							Lácteo

						
							
							Cuajada con miel

						
							
							Yogur natural

						
							
							Yogur de frutas

						
					

				
			

			

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Genérico G

						
							
							Específico I

						
							
							Específico II

						
							
							Específico III

						
					

					
							
							Vegetales crudos

						
							
							Ensalada variada

						
							
							Ensalada de tomate, mozzarella y albahaca

						
							
							Ensalada de pasta con tomate, aguacate y mostaza

						
					

					
							
							Pasta/arroz

						
							
							Paella marinera

						
							
							Espagueti a la vongole

						
					

					
							
							Moluscos/crustáceos

						
							
							Calamares andaluza

						
					

					
							
							Fruta

						
							
							Fresas con nueces

						
							
							Melón

						
							
							Macedonia con queso mascarpone

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Genérico H

						
							
							Específico I

						
							
							Específico II

						
							
							Específico III

						
					

					
							
							Vegetales cocinados

						
							
							Guiso de garbanzos, verduras y albóndigas de tofu

						
							
							Guisantes salteados con ajo tierno y nueces

						
							
							Crema de calabaza con lentejas

						
					

					
							
							Legumbres

						
					

					
							
							Milhojas de berenjena y tofu

						
					

					
							
							Tofu

						
							
							Tofu con pimientos del piquillo

						
					

					
							
							Fruta

						
							
							Brocheta de frutas

						
							
							Piña con coulis de frambuesa

						
							
							Batido de kiwi y fresa

						
					

				
			

			

			1.4. LA MERIENDA

			La merienda debería representar aproximadamente el 10-15% del aporte total diario y desempeña una función similar a la ingesta de media mañana: evitar los ayunos de más de 3-4 horas entre las comidas principales y mantener a raya la sensación de hambre. Su composición debería ser también parecida a la del tentempié de media mañana. Esta puede ser una buena oportunidad para introducir alimentos del grupo de los lácteos: la leche, el yogur, el queso fresco, la cuajada o el yogur líquido pueden integrarse en una merienda saludable. Se recomienda tomar entre dos y cuatro raciones diarias de leche o derivados. Una ración equivale a un vaso de leche, a dos yogures, a unos cien gramos de queso fresco o a unos cincuenta de queso curado, por ejemplo. Es positivo que el consumo moderado de lácteos se mantenga a lo largo de la vida, principalmente por ser una de las mejores fuentes de calcio y por el aporte de otros nutrientes relacionados con la formación y el mantenimiento de las estructuras óseas. La leche es uno de los alimentos más complejos y completos de la paleta alimentaria. Y en la mayoría de productos derivados (exceptuando algunos como la nata o la mantequilla) no se desbarata su interés nutricional. El consumo de lácteos es recomendable para todas las personas y franjas de edad, especialmente en deportistas, mujeres embarazadas y etapas de crecimiento: infancia, pubertad y adolescencia, y más todavía si se trata de jóvenes deportistas. A pesar de la mala propaganda y las campañas de desprestigio que se han cebado con los lácteos durante los últimos años, no hay razones fehacientes que justifiquen su erradicación de la dieta, por lo menos bajo circunstancias normales. Cierto es que existen argumentos a los cuales aferrarse si se pretende cargar contra ellos, hasta existen argumentos para demonizarlos si así se desea: sus proteínas pueden desencadenar manifestaciones alérgicas de distinta intensidad en personas sensibles, su azúcar puede provocar reacciones de intolerancia, su grasa se considera una de las más saturadas y menos saludables de la escena nutricional. El ácido mirístico, un ácido graso abundante en su fracción lipídica, se ha relacionado durante los últimos años con la formación de placas de ateroma, el aumento de los niveles de colesterol y el incremento del riesgo cardiovascular. Sin embargo, algunas investigaciones recientes ya están poniendo en cuarentena el rol demoníaco de las grasas lácteas e incluso sugieren una revisión y actualización de las guías dietéticas. Habrá que estar pendientes del asunto. Por ahora, hasta que los indicios y las sospechas no se confirmen al cien por cien, actitudes como la prudencia en el consumo de quesos grasos o la elección de productos semidesnatados o desnatados pueden ser beneficiosas a medio o largo plazo. De todas formas, si las condiciones fisiológicas son normales y no se han descrito patologías, reacciones adversas o trastornos digestivos, resulta complicado hallar razones para dejar de aconsejar la presencia de productos lácteos en nuestra alimentación diaria.

			Es bueno tener presente que en el mundo de los alimentos no existen panaceas ni abominaciones. La leche y sus derivados ni obran milagros ni son responsables de los peores males. No son imprescindibles, tampoco son insustituibles (de hecho ningún alimento lo es). La formación de los huesos no es una exclusiva de los lácteos. Estos son, sencillamente, un alimento más. Aunque muy completo, por cierto. Tal vez un consejo razonable ante tanta duda y tanta controversia sea el de seguir tomando lácteos mientras no haya contraindicaciones ni síntomas de rechazo, aunque dejar de tomarlos o mejor buscar un diagnóstico si notamos que nos sientan mal. Luego ya nos ocuparemos de reorientar nuestras elecciones alimentarias. Ya buscaremos otras fuentes de calcio, aunque quizá no sean tan buenas o presenten tasas de absorción inferiores: ya encontraremos fósforo allá donde abunde la proteína, la vitamina B2 la obtendremos del germen de trigo, la vitamina A se camufla bien en el reino vegetal, cualquier déficit de vitamina D se puede paliar con unos buenos rayos de sol, y de proteína vamos generalmente más que sobrados y, al fin y al cabo, nadie va a llorar por sus grasas saturadas. Sobre la lactosa, es otro azúcar cualquiera. No será una tarea imposible suplir a los lácteos y sus nutrientes, aunque con esto se van a desperdiciar los múltiples beneficios de sus sinergias.

			A la hora de buscar sustitutivos para la leche muchos consumidores recurrimos a las distintas bebidas vegetales que ofrece el mercado: soja, arroz, almendra, avena... Se ha de recalcar que este tipo de productos no son leche y que en la mayoría de ocasiones, nutricionalmente hablando, no se pueden equiparar a la leche. Son líquidos blanquecinos y de sabor dulzón, eso sí. Hay similitudes, aunque no muchas equivalencias. Estas bebidas se elaboran normalmente a partir de cereales, legumbres o frutos secos. Su composición dependerá del alimento de procedencia y la marca comercial. Pueden llevar más o menos cantidad de azúcar añadido, el perfil nutricional es variable y se puede manipular según el antojo del fabricante. Es aconsejable revisar el etiquetado de las bebidas vegetales antes de realizar cualquier elección, principalmente para mantener a raya la entrada de azúcares. Debido al interés por asemejarlas a la leche suelen ser una buena fuente de calcio (aunque menos disponible) y suelen ser más que aceptables a nivel nutricional. Además, no contienen lactosa y no generan intolerancia, no contienen caseína y así evitan muchas alergias, sus ácidos grasos son mayoritariamente insaturados y contribuyen al control de los niveles de colesterol y del riesgo cardiovascular. Hay argumentos de sobra para salir en defensa de algunas de estas bebidas e incluso para alentar su consumo, pero ha de quedar bien claro que no son leches ni sustitutivos de la leche.

			La merienda se puede culminar con la introducción en cantidades moderadas de frutos secos, semillas o frutas desecadas. A ciertos alimentos de estos grupos les ha sido otorgado el rango de superalimentos, una medalla falaz acuñada por algunas voces sensacionalistas del mercado alimentario. Pura mercadotecnia. A los superalimentos se les atribuyen propiedades extraordinarias, algunas casi milagrosas. Se supone que influyen positivamente en la salud de las personas, que producen efectos increíbles y hasta curativos. Muchos de estos alimentos son vegetales con un valor nutricional elevado, pero con un valor calórico más o menos discreto. No obstante, también los hay con mucho azúcar o mucha grasa y bastantes calorías. Pueden ser ricos en proteínas, ácidos grasos esenciales (están especialmente cotizados los omega-3), fibra vegetal, micronutrientes o antioxidantes. Más allá de estas particularidades, los superalimentos han merecido una atención especial en el ámbito del deporte porque se han propuesto como estrategia para prevenir lesiones, para agilizar los procesos de recuperación e incluso para aumentar el rendimiento. Pero merece la pena rebajar el tono de todo este asunto y moderar su valoración. Estos, según el Consejo Europeo de Información sobre la Alimentación (EUFIC), son «alimentos, especialmente frutas y verduras, cuyo contenido en nutrientes les confiere un beneficio para la salud superior al que puedan tener otros alimentos». Entre ellos se han propuesto el cacao, las bayas de Goji, el alga kombu, la miel, los arándanos, la chia y un larguísimo etcétera. Primero de todo, cabe señalar que los ecos de lo lucrativo suelen resonar tras las campañas a favor de un determinado superalimento. Lo habitual es que las propiedades de estos productos se aplaudan debido a un nutriente en particular o a la presencia excepcional de unos pocos nutrientes. Dicho en otras palabras, los argumentos que ensalzan los superalimentos suelen tender a lo simplista, a lo sesgado, a la consideración parcial y tendenciosa del conjunto de la alimentación. Si bien es cierto, por ejemplo, que los arándanos contienen antocianinas y que estas sustancias producen beneficios demostrados sobre la salud y la actividad deportiva, también es cierto que encontraremos antocianinas en la frambuesa, la cereza, la uva negra y la remolacha, por citar solo algunas fuentes, y no sería muy lógico ir entronizando todo aquello que las contenga. En resumen, nada va a merecer el atributo de superalimento, ningún alimento obrará milagros y ningún nutriente aislado obrará prodigios en nuestra salud o nuestro rendimiento. Más que centrarse en un grupo reducido de alimentos, lo conveniente es seguir una dieta rica, variada y adecuada, incluso enriquecida con la presencia de arándanos, Gojis, chias, kombus, espirulinas y otros muchos excelentes complementos que pueden perfectamente insertarse en una base amplia y saludable.

			Tabla 7: Ejemplos de meriendas

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Merienda

						
					

					
							
							Alimentos ricos en carbohidratos: pan, tostadas, cereales tipo muesli, Corn Flakes, barritas de cereales, galletas de arroz o maíz inflado...

							Lácteo: leche, yogur, queso fresco, cuajada, yogur líquido...

							Fruta

							Otros: frutos secos (nueces, avellanas, pistachos, cacahuetes...), frutas desecadas (pasas, orejones, higos, Goji...), alimentos proteicos (atún, jamón ibérico, jamón york, tortilla...), aguacate, semillas (girasol, calabaza, chia, sésamo...), bebidas: de soja, de almendras, de avena...

						
					

					
							
							Día 1

						
							
							Día 2

						
							
							Día 3

						
					

					
							
							Yogur con bayas de Goji

						
							
							Tostada integral con cuajada y miel 

						
							
							Macedonia con yogur griego

						
					

					
							
							Día 4

						
							
							Día 5

						
							
							Día 6

						
					

					
							
							Compota de manzana con semillas de sésamo

						
							
							Yogur líquido natural con muesli

						
							
							Bebida de soja y galletas integrales

						
					

					
							
							Día 7

						
							
							Día 8

						
							
							Día 9

						
					

					
							
							Mezcla de frutos secos y frutas desecadas

						
							
							Galleta de arroz inflado con tahína y aceite de oliva

						
							
							Tostada de pan integral con aguacate y queso manchego

						
					

				
			

			

			1.5. LA CENA

			La cena debería aportar alrededor del 25-30% de la ingesta total diaria. Algunos sondeos sobre hábitos alimentarios han desvelado que esta suele ser la comida más desequilibrada del día. A menudo se recurre a lo fácil, a las preparaciones rápidas, a los alimentos procesados o precocinados, a la dulce comodidad de lo industrial. En ocasiones no se tienen en cuenta el tipo de cocciones. A tan poca distancia de la cama deberían priorizarse las técnicas más suaves y los alimentos de fácil digestión. Lo hervido, la plancha, el horno o el vapor son preferibles a los guisos, estofados o fritos. Es de sentido común: se recomienda moderar el consumo de grasas, comer ligero en cantidad y óptimo en calidad. Por lo demás, la estructura de la cena es idéntica a la del almuerzo. También debería orquestarse alrededor de cuatro grupos de alimentos: vegetales, alimentos ricos en hidratos de carbono, alimentos proteicos y postres. Una cena equilibrada no se diseña con independencia de lo que se ha comido a lo largo del día, sino que se debería tener en consideración todo lo acontecido, ponderar la ingesta de la jornada con el fin de complementarla, de no repetir alimentos e incorporar aquellos que puedan faltar o escasear. Una cena bien diseñada ha de poner el broche final a un breve historial alimentario.

			Ya se ha hablado sobre los excesos proteicos, sobre la necesidad de reducir los alimentos de origen animal y limitar la ingesta de carne por su matrimonio con las grasas saturadas. Los alimentos de origen animal no son irreemplazables ni mucho menos indispensables. De vez en cuando hasta se podrían excluir de las comidas y no pasaría nada. Las recomendaciones oficiales de hecho contemplan la posibilidad de obviarlos eventualmente y cubrir los requerimientos proteicos mediante otras alternativas. Una comida sin carne, pescado o huevos no tiene por qué ser una comida a medias. Se debería conceder un poco más de relevancia a las fuentes de proteína vegetal. Y la cena es una ocasión óptima para ello. Si bien el valor biológico de la proteína vegetal suele ser inferior al de la proteína animal (el valor biológico determina la riqueza de las proteínas y su porcentaje de aprovechamiento), es posible combinar alimentos con tal de solventar esta desventaja.

			Las proteínas son estructuras formadas por una veintena de aminoácidos y el organismo posee la capacidad de sintetizar la mayoría de estos aminoácidos, pero ocho de ellos se consideran esenciales o de ingesta obligada porque no existe la posibilidad de autoabastecerse. Ya que el cuerpo no los fabrica, se deben obtener mediante la alimentación. Cuando un aminoácido esencial se encuentra en cantidades deficitarias en una proteína concreta, entonces se le considera un aminoácido limitante y su escasez reduce el valor biológico de la proteína en conjunto. En otras palabras, la calidad o el valor biológico de una proteína van a depender de sus proporciones de aminoácidos. Si una proteína es deficiente en uno o más aminoácidos esenciales, su calidad será menor. Las de origen animal se caracterizan por contener todos los aminoácidos en cantidades adecuadas y son proteínas completas. Las vegetales, no obstante, suelen ser incompletas debido al déficit de uno o más aminoácidos esenciales.

			Tabla 8: Ejemplos de combinaciones para mejorar la calidad proteica

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Combina-
ciones

						
							
							Ejemplo 1

						
							
							Ejemplo 2

						
							
							Ejemplo 3

						
					

					
							
							Cereales y legumbres

						
							
							Lentejas con seitán y maíz

						
							
							Tostadas con humus

						
							
							Guisantes con cuscús

						
					

					
							
							Legumbres y semillas

						
							
							Humus con sésamo

						
							
							Alubias con pipas de calabaza

						
							
							Paté de lentejas con tahína y chia

						
					

					
							
							Legumbres y seudo-cereales

						
							
							Trigo sarraceno con alubias negras

						
							
							Quinoa con humus de lentejas

						
							
							Amaranto con verduras y guisantes

						
					

					
							
							Cereales y lácteos

						
							
							Muesli con leche

						
							
							Arroz con leche

						
							
							Espaguetis con ricotta y espinacas

						
					

				
			

			

			Pues bien, la típica cojera de las proteínas vegetales se puede atenuar mediante combinaciones acertadas de alimentos. Las legumbres, por ejemplo, suelen ser deficitarias en metionina y triptófano, pero contienen buenas dosis de isoleucina y lisina. Los cereales, en cambio, suelen andar faltados de isoleucina y lisina pero les sobra metionina y triptófano. Bastará entonces con combinar legumbres y cereales para obtener una proteína de mejor calidad. En términos generales se puede incrementar la calidad de las proteínas siempre y cuando se mezclen con una proteína complementaria o con cualquier proteína de mayor valor biológico. Otras opciones a tener en cuenta son las combinaciones de cereales y lácteos o las de legumbres y semillas. También se ha de tener en cuenta que ciertos alimentos de origen vegetal contienen de forma natural proteínas con un excelente balance de aminoácidos. En este sentido cabe destacar los seudo-cereales (el amaranto, la quinoa o el trigo sarraceno), la soja y los productos obtenidos mediante su transformación: el tofu, el tempeh o las bebidas de soja son fuentes de proteína completa. Todos estos alimentos y combinaciones son fundamentales a la hora de alcanzar un par de objetivos: cubrir las necesidades proteicas y hacerlo de manera que el balance entre la proteína de origen animal y la de origen vegetal se acabe igualando. Y para zanjar este breve apunte sobre asuntos proteicos, un muy buen consejo de Melvin H. Williams, autor del libro Nutrición para la salud, la condición física y el deporte: «mantener una ingesta de proteína en un nivel moderado, adecuado, obtener la mayor parte de la proteína diaria de fuentes vegetales complementada con cantidades pequeñas de pescado, pollo sin piel y carnes magras».

			Ya que la cena debería ser una comida ligera y de fácil digestión, se aconseja moderar el consumo de grasas, controlando su cantidad aunque también su calidad. En general es preferible elegir alimentos con un mayor porcentaje de grasas insaturadas (de origen vegetal, por norma) y reducir el consumo de alimentos ricos en grasas saturadas (de origen animal, por norma). Valdrá la pena recortar el consumo de alimentos fritos y limitar los derivados lácteos con un porcentaje graso elevado (mantequilla, nata...), así como las carnes grasas o procesadas, los embutidos, las grasas animales tipo manteca, la bollería, la repostería, etcétera. En el lado opuesto de la balanza alimentaria hallamos las fuentes de grasas más saludables: los frutos secos, las semillas, los aceites vegetales, la soja, el pescado azul, las aceitunas, el aguacate, los cereales de grano entero (el germen de los granos integrales es un buen almacén de grasas insaturadas) y casi todo lo vegetal en conjunto.

			Hace ya unos cuantos años que las sociedades modernas e industrializadas vienen padeciendo una profunda crisis de lipofobia. «Odian las grasas», como observa Claude Fischler en su libro El (h)omnívoro. Aun así, cabe no perder de vista las múltiples cualidades de estos nutrientes. Además de cumplir diversas funciones estructurales y protectoras, las grasas resultan necesarias para atender las demandas energéticas del organismo. En este sentido vale la pena remarcar que son importantes para cualquier atleta, aunque especialmente para quienes practicamos deportes aeróbicos. Un consumo descompensado de grasas puede desencadenar una tendencia a la obesidad, la arteriosclerosis y otros problemas mayúsculos de salud, pero sus reservas forman un valioso almacén energético y nos van a abastecer de combustible, principalmente en situaciones de reposo y en ejercicios de larga duración y moderada intensidad. Una persona de constitución delgada podría estar corriendo durante cuatro días seguidos a un ritmo suave tan solo con las reservas de grasa, hipotéticamente hablando.

			Por ahora no existen evidencias que sugieran que consumos por encima de las recomendaciones puedan ser beneficiosos para el rendimiento deportivo, como tampoco lo sería consumirlas por debajo de los mínimos estipulados. De grasa, la justa y necesaria, ni más ni menos. Cabe evitar los excesos aunque sin caer en privaciones exageradas, y dar preferencia a las que procedan de fuentes vegetales o que gocen de una mayor reputación entre los profesionales de la salud. El aceite de oliva, por ejemplo. Y una cosa más: decantarse por los alimentos que ofrezcan un mayor espectro nutricional y una carta de nutrientes más amplia. Los alimentos que contienen grasas también suelen contener vitaminas liposolubles y algunos ácidos grasos que el cuerpo no puede sintetizar y que son de ingesta obligada (entre ellos están los omega-3 y omega-6). Las grasas viajan en muchas ocasiones acompañadas de nutrientes esenciales e imprescindibles para la actividad física y el rendimiento.

			Tabla 9: Ejemplos de cenas

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Cena

						
					

					
							
							Vegetales: verduras y hortalizas.

							Alimentos ricos en carbohidratos: pasta, arroz, alubias, garbanzos, lentejas, pan, patata, quinoa, trigo sarraceno, trigo bulgur, cuscús, mijo, amaranto, avena, cebada, espelta, polenta...

							Alimentos proteicos: fuentes animales (pescado, huevos, carne, queso) o fuentes vegetales (tofu, tempeh, combinaciones de legumbres y cereales...).

							Postre: fruta, yogur, queso fresco, flan, frutos secos, frutas desecadas...

							Otros: semillas de pipa, calabaza, sésamo, chia...

						
					

					
							
							Genérico A

						
							
							Específico I

						
							
							Específico II

						
							
							Específico III

						
					

					
							
							Vegetales cocinados

						
							
							Escalivada con patatas

						
							
							Puré de patata y verduras gratinado

						
							
							Crema de zanahoria

						
					

					
							
							Patata

						
							
							Patatas al horno

						
					

					
							
							Carne blanca

						
							
							Conejo al horno 

						
							
							Pollo plancha

						
							
							Pechuga de pavo a la mostaza

						
					

					
							
							Fruta

						
							
							Naranja

						
							
							Macedonia natural

						
							
							Compota de manzana

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Genérico B

						
							
							Específico I

						
							
							Específico II

						
							
							Específico III

						
					

					
							
							Vegetales crudos

						
							
							Ensalada verde

						
							
							Ensalada de berros y escarola 

						
							
							Ensalada de tomate

						
					

					
							
							Pan

						
							
							Tostadas integrales con tomate y jamón ibérico

						
							
							Pizza de jamón cocido y champiñones

						
							
							Sopa de pan

						
					

					
							
							Carne roja

						
							
							Bistec de ternera a la plancha

						
					

					
							
							Fruta

						
							
							Melón

						
							
							Manzana

						
							
							Pera al vino

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Genérico C

						
							
							Específico I

						
							
							Específico II

						
							
							Específico III

						
					

					
							
							Vegetales cocinados

						
							
							Sopa de verduras con guisantes y amaranto

						
							
							Trigo sarraceno con verduras, nueces y aguacate

						
							
							Crema de quinoa y calabaza con queso ricotta y sésamo

						
					

					
							
							Seudo-cereales

						
					

					
							
							...

						
							
							

						
							
							

						
					

					
							
							Lácteo

						
							
							Yogur con muesli

						
							
							Yogur líquido

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Genérico D

						
							
							Específico I

						
							
							Específico II

						
							
							Específico III

						
					

					
							
							Vegetales crudos

						
							
							Ensalada de zanahoria y remolacha fresca

						
							
							Ensalada de la huerta

						
							
							Ensalada con queso de cabra

						
					

					
							
							Pasta

						
							
							Sopa de pescado con fideos

						
							
							Pasta integral con albahaca y piñones

						
							
							Pasta con bacalao en salsa verde

						
					

					
							
							Pescado blanco

						
							
							Curry de pescado

						
					

					
							
							Fruta

						
							
							Macedonia natural

						
							
							Copa de mango, menta y pipas de calabaza

						
							
							Bolas de melón a la menta

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Genérico E

						
							
							Específico I

						
							
							Específico II

						
							
							Específico III

						
					

					
							
							Vegetales cocinados

						
							
							Canelones de espinacas, setas y garbanzos

						
							
							Sopa de verduras con guisantes

						
							
							Curry de verduras, cuscús y lentejas

						
					

					
							
							Cereales y legumbres

						
					

					
							
							...

						
							
							

						
							
							

						
							
							

						
					

					
							
							Lácteo

						
							
							Cuajada con mermelada de frambuesa

						
							
							Arroz con leche

						
							
							Yogur griego

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Genérico F

						
							
							Específico I

						
							
							Específico II

						
							
							Específico III

						
					

					
							
							Vegetales crudos

						
							
							Ensalada de espinacas y tomate cherry

						
							
							Ensalada de vegetales con arroz integral y boquerones

						
							
							Ensalada de pepino y alga wakame 

						
					

					
							
							Arroz

						
							
							Arroz salteado con ajo

						
							
							Sushi de salmón y atún

						
					

					
							
							Pescado azul

						
							
							Sardinas al horno

						
					

					
							
							Fruta

						
							
							Mandarinas

						
							
							Manzana al horno

						
							
							Sopa de melón con helado de té verde

						
					

				
			

			

			

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Genérico G

						
							
							Específico I

						
							
							Específico II

						
							
							Específico III

						
					

					
							
							Vegetales cocinados

						
							
							Cuscús con verduras y seitán

						
							
							Crema de espinacas con cuscús

						
							
							Verduras a la brasa

						
					

					
							
							Cuscús

						
							
							Estofado de tempeh y seitán con guarnición de cuscús

						
					

					
							
							Tempeh / Seitán

						
							
							Tempeh salteado con ajos tiernos y nueces

						
					

					
							
							Fruta

						
							
							Compota de manzana con sésamo y limón

						
							
							Macedonia de frutas tropicales

						
							
							Naranja

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Genérico H

						
							
							Específico I

						
							
							Específico II

						
							
							Específico III

						
					

					
							
							Vegetales crudos

						
							
							Ensalada de endibias y champiñones 

						
							
							Ensalada de patata con pimientos del piquillo y huevo rallado

						
							
							Ensalada de la huerta con higos, manzana y queso Stilton

						
					

					
							
							Patata

						
							
							Puré de patata

						
							
							Huevos estrellados con patatas y guindilla

						
					

					
							
							Huevos

						
							
							Huevo frito

						
					

					
							
							Fruta

						
							
							Batido de cítricos y manzana

						
							
							Sandía

						
							
							...

						
					

				
			

			

			1.6. EL ALCOHOL, UN CAPÍTULO APARTE

			Un consejo: el agua debería ser la bebida por excelencia. El alcohol, apenas un figurante. Aunque diversos estudios apunten hacia ciertos efectos positivos de un consumo en dosis muy moderadas, por ahora siguen faltando argumentos para llegar a contrarrestar el enorme peso de sus efectos tóxicos. Y en el ámbito del deporte incluso se podrían obviar sus supuestas propiedades cardioprotectoras o beneficiosas. El rendimiento deportivo y la recuperación tras un esfuerzo se alteran significativamente ante la interferencia de las bebidas alcohólicas. A continuación se exponen algunas de las razones por las cuales merecería la pena reflexionar sobre la asociación entre alcohol y deporte:

			a) Causa daños y anomalías en los sistemas neurológico, metabólico, hepático, cardiovascular, hormonal, termorregulador, muscular...

			b) Tiene una acción diurética y favorece la deshidratación.

			c) Aumenta la transpiración y favorece la deshidratación también por esta vía.

			d) Agarrota la termorregulación y puede causar hipotermia en climas fríos.

			e) Disminuye los niveles de glucosa en sangre y por lo tanto afecta a los niveles de combustible disponible para el esfuerzo.

			f) Puede frenar la liberación de glucosa en el hígado e inducir una hipoglucemia (en otras palabras, una pájara).

			g) Reduce la capacidad de almacenaje de glucógeno en el músculo, algo muy perjudicial para todas aquellas actividades cuyo desarrollo dependa de estos depósitos (por ejemplo, el running).

			h) Interfiere negativamente en los procesos metabólicos que permiten sintetizar glucosa a partir de otras moléculas. Esto supone un hachazo a las vías de obtención de combustible para cuando la glucosa se vaya agotando.

			i) Afecta al metabolismo de los hidratos de carbono en términos globales. Su presencia produce cortes y averías en el principal suministro de energía disponible para el ejercicio físico y puede favorecer la aparición precoz de fatiga o provocar la interrupción de la actividad.

			j) Altera las funciones motoras.

			k) Entorpece el proceso de síntesis de proteína muscular que se activa tras los ejercicios extenuantes. Esta inhibición frena la recuperación y aumenta la posibilidad de lesiones.

			l) Impide una óptima recuperación y favorece el sobreentrenamiento.

			m) Se desaconseja tras una actividad física exigente. Se puede beber con mucha moderación y por placer, pero jamás como parte de una pauta de recuperación ni como sustitutivo de los líquidos de reposición.

			n) Es un pésimo aliado del deporte y perjudica notablemente el rendimiento. Por lo tanto, más vale resaltar sus aspectos negativos, no fomentar su consumo, llamar a la prudencia y desaconsejarlo para el antes, el durante y el después del ejercicio físico.

			1.7. LAS REGLAS DE ORO

			a) Fraccionar la ingesta en tres comidas principales y un par de tentempiés.

			b) Comer con regularidad y moderación.

			c) Los hidratos de carbono, la base de la alimentación.

			d) Contención con los azúcares.

			e) Más vegetales, menos animales.

			f) Menos carne, más pescado.

			g) No subestimar la proteína vegetal.

			h) Comprar calidad, frescura, proximidad.

			i) Precaución con lo industrial, leer antes de comprar.

			j) Adiós a los alimentos superfluos.

			k) Incorporar productos integrales a menudo.

			l) Desplegar el abanico alimentario, evitar lo monótono y lo restrictivo.

			m) Despreocuparse de las vitaminas y los minerales (con una dieta adecuada las necesidades quedarán cubiertas).

			n) Priorizar las técnicas de cocción más suaves, las menos grasientas.

			o) Austeridad con las grasas de origen animal.

			p) La mejor grasa, el aceite de oliva.

			q) El agua es la bebida por excelencia.

			r) Mantener unos hábitos alimentarios sostenibles y enlazados con el entorno, las tradiciones y la herencia cultural.

			Tabla 10a: Ejemplo genérico de menú semanal

			
				
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Día

						
							
							Desayuno

						
							
							Media mañana

						
							
							Almuerzo

						
							
							Merienda

						
							
							Cena

						
					

					
							
							L

						
							
							Cereal

							Lácteo

							Fruta

						
							
							Cereal

							Otros

						
							
							Vegetales cocinados

							Pasta

							Carne roja

							Fruta

						
							
							Lácteo

							Otros

						
							
							Vegetales crudos

							Cuscús

							Huevos

							Fruta

						
					

					
							
							M

						
							
							Cereal

							Lácteo

							Otros

						
							
							Fruta

							Lácteo

						
							
							Vegetales crudos

							Arroz

							Moluscos / crustáceos

							Fruta

						
							
							Cereal

							Otros

						
							
							Vegetales cocinados

							Quinoa

							--------

							Lácteo

						
					

					
							
							X

						
							
							Cereal

							Lácteo

							Fruta

						
							
							Lácteo

							Otros

						
							
							Vegetales cocinados

							Garbanzos

							Carne blanca

							Fruta

						
							
							Cereal

							Lácteo

						
							
							Vegetales crudos

							Pasta

							Pescado azul

							Fruta

						
					

					
							
							J

						
							
							Cereal

							Fruta

							Otros

						
							
							Lácteo

							Cereal

						
							
							Vegetales crudos

							Patata

							Tofu

							Lácteo

						
							
							Lácteo

							Fruta

						
							
							Vegetales cocinados

							Pan

							Huevos

							Fruta

						
					

					
							
							V

						
							
							Cereal

							Lácteo

							Otros

						
							
							Lácteo

							Fruta

						
							
							Vegetales cocinados

							Pasta

							Pescado blanco

							Fruta

						
							
							Cereal

							Fruta

						
							
							Vegetales crudos

							Cuscús y lentejas

							-------

							Lácteo 

						
					

					
							
							S

						
							
							Cereal

							Fruta

							Otros

						
							
							Lácteo

							Cereal

						
							
							Vegetales crudos

							Arroz

							Huevos

							Fruta

						
							
							Lácteo

							Otros

						
							
							Vegetales cocinados

							Patata

							Pescado blanco

							Fruta

						
					

					
							
							D

						
							
							Cereal

							Fruta

							Otros

						
							
							Lácteo

							Otros

						
							
							Vegetales cocinados

							Alubias

							Carne blanca

							Lácteo

						
							
							Cereal

						
							
							Vegetales crudos

							Pasta

							Pescado azul

							Fruta

						
					

				
			

			

			Tabla 10b: Ejemplos concretos de menú semanal

			
				
					
					
				
				
					
							
							LUNES

						
					

					
							
							Desayuno

						
							
							Cereales tipo muesli con yogur natural y kiwi

						
					

					
							
							Media mañana

						
							
							Tostada integral con aguacate

						
					

					
							
							Almuerzo

						
							
							Calabacín y berenjena a la parrilla

							Macarrones de espelta a la boloñesa

							Copa de mango con menta

						
					

					
							
							Merienda

						
							
							Cuajada con bayas de Goji y semillas de sésamo

						
					

					
							
							Cena

						
							
							Taboulé con huevo rallado

							Macedonia de frutas variadas

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							MARTES

						
					

					
							
							Desayuno

						
							
							Café con leche

							Bocadillo de jamón ibérico

						
					

					
							
							Media mañana

						
							
							Batido de plátano con leche

						
					

					
							
							Almuerzo

						
							
							Ensalada de endibias, espinaca fresca y rabanillos

							Paella marinera

							Brocheta de frutas

						
					

					
							
							Merienda

						
							
							Tostada integral con tahína y aceite de oliva

						
					

					
							
							Cena

						
							
							Quinoa con verduras

							Cuajada con miel

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							MIÉRCOLES

						
					

					
							
							Desayuno

						
							
							Zumo de naranja

							Tostadas con queso de oveja

						
					

					
							
							Media mañana

						
							
							Yogur griego con pasas

						
					

					
							
							Almuerzo

						
							
							Humus

							Salteado de verduras con pollo

							Fresas con nueces

						
					

					
							
							Merienda

						
							
							Leche con galletas de avena

						
					

					
							
							Cena

						
							
							Ensalada de pasta integral

							Bonito a la plancha

							Manzana al horno

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							JUEVES

						
					

					
							
							Desayuno

						
							
							Tostadas con chocolate y nueces

							Naranja

						
					

					
							
							Media mañana

						
							
							Café con leche

							Palitos integrales

						
					

					
							
							Almuerzo

						
							
							Ensalada de zanahoria, remolacha y rabanillos

							Patatas a lo pobre con tofu

							Requesón con membrillo

						
					

					
							
							Merienda

						
							
							Yogur griego con albaricoque

						
					

					
							
							Cena

						
							
							Pizza vegetal con huevo

							Carpaccio de piña natural con lima y cilantro

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							VIERNES

						
					

					
							
							Desayuno

						
							
							Tostadas integrales con mermelada

							Café con leche

						
					

					
							
							Media mañana

						
							
							Yogur líquido

							Cerezas

						
					

					
							
							Almuerzo

						
							
							Lasaña de espinacas, setas y ajo tierno

							Lubina al horno

							Uvas

						
					

					
							
							Merienda

						
							
							Galleta de arroz

							Kiwi

						
					

					
							
							Cena

						
							
							Ensalada de tomate y pepino con sésamo

							Curry de cuscús con lentejas

							Yogur con nueces

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							SÁBADO

						
					

					
							
							Desayuno

						
							
							Avena con bebida de soja, canela y plátano

						
					

					
							
							Media mañana

						
							
							Mini bocadillo de queso manchego

							Café con leche

						
					

					
							
							Almuerzo

						
							
							Ensalada de la huerta con pipas y aguacate

							Arroz con tomate y huevo frito

							Plátano

						
					

					
							
							Merienda

						
							
							Yogur natural con orejones y pasas

						
					

					
							
							Cena

						
							
							Menestra de verduras

							Rape al horno con patatas

							Compota de manzana con zumo de lima y almendra molida

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							DOMINGO

						
					

					
							
							Desayuno

						
							
							Pan de semillas con tortilla

							Zumo de manzana y zanahoria

						
					

					
							
							Media mañana

						
							
							Café con leche

							Frutos secos

						
					

					
							
							Almuerzo

						
							
							Crema de puerros

							Alubias al ajillo

							Conejo al horno

							Helado de mango

						
					

					
							
							Merienda

						
							
							Barrita de cereales muesli

						
					

					
							
							Cena

						
							
							Ensalada de tomate y mozzarella con albahaca

							Pasta de espelta con salmón

							Melón

						
					

				
			

			

		

	
		
			

			2

			Alimentación y runners

			2.1. LOS PRIMEROS PASOS

			Las pautas alimentarias orientadas hacia la obtención de un rendimiento óptimo durante la competición no se han de iniciar el día anterior de la prueba, ni tan solo en las cuarenta y ocho horas previas. Tampoco van a finalizar con el disparo de salida ni se interrumpirán definitivamente con la llegada a la meta, no cesarán tras el batido recuperador o la restitución del combustible muscular. Las pautas alimentarias orientadas hacia la obtención de un rendimiento óptimo no se deben contemplar como una intervención puntual y pasajera, sino como una suma de hábitos permanentes e integrados en un estilo de vida saludable. De bien poco servirá atiborrarse de pasta o arroz el día previo a la maratón si a lo largo de la semana no hemos efectuado un correcto mantenimiento de nuestros depósitos de glucógeno. Una buena estrategia de consumo durante la actividad física no va a solucionar los problemas de alimentación, aunque los pueda camuflar un poco. Es muy probable que nuestras tripas se empecinen en rebelarse si pretendemos compensar un déficit de nutrientes a base de geles y bebidas isotónicas. Intentar paliar los errores nutricionales mediante parches y suplementos dietéticos es un despropósito. Un batido recuperador será tal vez útil para rellenar un minúsculo hueco, aunque poca cosa más si se toma aislado y sin el acompañamiento de una estrategia global. Hincharse a azúcares justo antes de una carrera puede hasta empeorar una mala preparación. Más vale poner en cuarentena todas aquellas tácticas que prometan efectos milagrosos o incrementos súbitos del rendimiento deportivo. Lo idóneo será adquirir unos hábitos compatibles con la práctica deportiva y una perspectiva amplia y saludable del acto alimentario.

			Resulta absurdo fijar la atención en un nutriente en particular teniendo en cuenta que incluso para algo tan insignificante como un pestañeo son necesarios casi todos ellos. La finalidad del acto alimentario es lograr un estado nutricional óptimo para el buen desarrollo de las funciones vitales y de cualquier ejercicio adicional. La actividad física requiere nutrientes, claro está, y los requiere a todos sin falta. Requiere hidratos de carbono para el esfuerzo, grasas para el reposo, proteínas para el mantenimiento, agua para el equilibrio, vitamina B1 para el metabolismo de la glucosa, vitamina B2 para el metabolismo energético, vitamina B3 para la función muscular, vitamina B6 para la síntesis proteica, vitamina B8 para la síntesis del glucógeno, vitamina B12 para el transporte de oxígeno, vitamina E para la recuperación, vitamina D para la salud de los huesos, vitamina C para la absorción del hierro, hierro para el metabolismo aeróbico, calcio para la contracción muscular, zinc para el sistema inmunitario, selenio para la protección antioxidante, fósforo para la obtención de energía, etcétera. Todos los nutrientes, de forma más o menos directa, toman parte en la grandiosa movilización de recursos que requiere la actividad física.

			Tal vez una alimentación correcta no vaya a mejorar de forma espectacular el rendimiento deportivo, pero lo va a situar en su punto álgido. Dicho en otras palabras, una alimentación descompensada o deficitaria va a empeorar el rendimiento, va a prolongar las recuperaciones y elevará el riesgo de lesionarse. Una alimentación equilibrada y suficiente, en cambio, afinará al máximo los engranajes implicados en la actividad física. Las estrategias nutricionales se diseñan generalmente para obtener las máximas prestaciones en deportistas, para agilizar los procesos de recuperación y mantener bien alejados los fantasmas de la fatiga y el sobreentrenamiento. Por supuesto que esta labor de adecuación de los hábitos alimentarios debería llevarse a cabo todos los días de la semana, y no solo en los instantes previos a la competición. La dieta que se mantenga durante los entrenamientos rutinarios o durante las jornadas de reposo es tan importante como las actuaciones que se puedan realizar antes, durante o después de una prueba de carácter competitivo. Lo elemental es programar, recuperar y mantener de forma permanente un estado nutricional óptimo. La ecuación es simple: comer y beber, correr (comer y beber), comer y beber. Empezar el ejercicio con las pilas bien cargadas, minimizar el desgaste durante el esfuerzo y recargarlas de nuevo tras su conclusión.

			La alimentación para deportistas no tiene muchos secretos. Consiste básicamente en comer saludable y ofrecer una respuesta satisfactoria a las repercusiones de la actividad física. Aunque a nivel cualitativo las recomendaciones para atletas no difieran en exceso de lo recomendado para no atletas, todo deportista debería aumentar su ingesta para cubrir las mayores exigencias calóricas y las mayores necesidades de nutrientes. Estas modificaciones, no obstante, no afectarán a la calidad de la dieta. La clave está en comer más cantidad, pero en mantener las mismas proporciones y las frecuencias de consumo de alimentos que los expertos han establecido para la población general. Si somos deportistas simplemente necesitamos más de todo: más energía, más carbohidratos, más proteínas, más grasas, más vitaminas... Aunque sin alterar casi ni un ápice la proporcionalidad del conjunto. Se debería procurar que la alimentación aportase los nutrientes necesarios y las cantidades adecuadas para cubrir el incremento de la demanda. A mayor demanda, mayor consumo. Quemar más, comer más. Una regla tan elemental como básica para prevenir la fatiga, para recuperarse rápidamente de un esfuerzo a otro, para preservar la vitalidad de la musculatura, para responder ante el esfuerzo al máximo nivel individual, para la fuerza, la potencia y la resistencia, para consolidar las adaptaciones físicas y para preservar la salud a largo plazo.

			2.2. LOS COMBUSTIBLES

			Tener algunas nociones sobre las formas de obtención de energía y los tipos de combustible que vamos a quemar a lo largo de una actividad física será de mucha utilidad a la hora de decidir qué comer y cuándo comer. El deporte nos obliga a producir energía extra para la contracción muscular y los procesos metabólicos, respiratorios y cardiovasculares implicados en el esfuerzo. Aunque esta energía se extrae básicamente de los hidratos de carbono, las grasas y las proteínas (el alcohol es el cuarto nutriente energético de la dieta, pero debido a sus efectos negativos será mejor no tenerlo muy en cuenta), la mayoría de nutrientes están implicados de una forma u otra en las rutas metabólicas dedicadas a la obtención de ATP, la molécula fundamental del metabolismo energético. El ATP se considera la moneda energética del cuerpo, debido a su capacidad de liberar la energía que nos permitirá la realización de cualquier tipo de movimiento. Aunque el cuerpo puede almacenar ATP en las células musculares, las reservas son muy escasas y se agotan al cabo de pocos segundos de haber comenzado un ejercicio. Por lo tanto, si la actividad sigue y la demanda energética se prolonga, entonces el cuerpo deberá activar otras vías para su obtención.

			Existen distintos almacenes de nutrientes a partir de los cuales se puede producir ATP. Los hidratos de carbono, por ejemplo, se almacenan principalmente en el hígado y las fibras musculares en forma de glucógeno, una molécula formada por millares de unidades de glucosa disponibles para cubrir principalmente esfuerzos de media o elevada intensidad. A pesar de la importancia del glucógeno en la actividad física, sus reservas son más bien escasas. El hígado puede contener unos 100 gramos y el músculo alrededor de 500 gramos. Estas cifras están sujetas a variaciones porque las personas entrenadas desarrollan una mayor capacidad de almacenaje, especialmente de glucógeno muscular, llegando a sobrepasar de largo las cantidades acumuladas en personas sedentarias. A mayor masa muscular, mayores reservas. Pero la norma es que almacenamos poco glucógeno y que además no todo se encuentra disponible. Es inviable, por ejemplo, emplear el glucógeno almacenado en las fibras musculares que se mantienen inactivas durante una actividad física concreta. El glucógeno es un combustible bastante limitado y se agota tras unas dos horas de ejercicio a intensidad media o tras menos de una hora a intensidad elevada. El nivel de consumo va a depender de factores como la composición corporal, la constitución, la edad, la adaptación al ejercicio o la intensidad del esfuerzo, pero en general los depósitos casi no alcanzarán a cubrir las demandas de una media maratón y resultarán insuficientes para abastecer el cuerpo de combustible a lo largo de una maratón. Si el glucógeno se agota, entonces se entra en fatiga y no se puede mantener el ritmo. La única forma de eludir estos baches será la ingesta de hidratos de carbono en el transcurso de los ejercicios intensos y de largo recorrido.

			Nuestro motor biológico, no obstante, no solo se alimenta de glucógeno. Las mayores reservas de combustible se encuentran en el tejido graso en forma de triglicéridos. Una persona de 75 kilogramos con un 15% de grasa corporal acumularía suficiente energía como para mantenerse corriendo a ritmo suave durante unos cinco días seguidos, hipotéticamente hablando (en el mundo real la fatiga nos impediría realizar una gesta de tal magnitud sin alimentos ni descansos de por medio). Las reservas de grasa representan un patrimonio muy valioso y de un tamaño descomunal en comparación con el glucógeno. Las cantidades almacenadas van a depender de la composición corporal, de factores genéticos y hormonales, del estilo de vida y de los hábitos alimentarios, pero incluso las personas más delgadas van a gozar de provisiones más que considerables. Uno de los inconvenientes de esta fuente de combustible casi inagotable es la imposibilidad de contar con ella para ejercicios de elevada intensidad. Debido a la lentitud en su velocidad de movilización y utilización, los ácidos grasos serán muy válidos cuando se trate de correr durante horas a un ritmo suave, aunque absolutamente inútiles para abastecernos durante un sprint corto.

			Hay todavía una tercera fuente de combustible ya más minoritaria: las proteínas. Estas, a pesar de cumplir funciones eminentemente estructurales, se pueden utilizar como material energético en circunstancias puntuales y más o menos extraordinarias. Cuando resulta necesario, la proteína muscular se degrada con el fin de liberar energía. Esta operación tan poco rentable, la de sacrificar la propia masa muscular en favor del capital energético, solo se produce bajo situaciones de precariedad debidas, por ejemplo, a ayunos excesivos, dietas bajas en hidratos de carbono o esfuerzos prolongados y de alta exigencia. Es evidente que llegar al extremo de autoconsumo no es nada deseable y, aunque en pruebas de resistencia y larga duración resultará inevitable la degradación de un pequeño porcentaje de masa muscular, se pueden adoptar estrategias nutricionales para lograr que este porcentaje sea mínimo. Las proteínas musculares entrarán en escena sobre todo cuando las reservas de glucógeno se hayan agotado. La clave, por lo tanto, estará en llenar los depósitos de glucógeno antes del esfuerzo y en mimarlos al máximo a lo largo de su transcurso. Solo así, retardando o evitando el vaciado del glucógeno, lograremos minimizar el daño muscular y la pérdida de competitividad que este derroche puede implicar.

			2.3. LA CENTRAL ENERGÉTICA

			Hemos visto, pues, que el cuerpo tiene a su alcance distintos sistemas energéticos y almacenes de los cuales puede extraer moléculas con potencial calórico. Cada uno de estos sistemas tiene sus propias características y su momento oportuno de movilización. La glucosa, por ejemplo, es la que presenta un mejor rendimiento respecto a la cantidad de oxígeno necesaria para su oxidación. Este factor será clave para la elección de la glucosa como combustible principal durante los picos de intensidad, en aquellos momentos en los que el suministro de oxígeno a los músculos alcanza sus límites. En la elección del combustible influyen también otros factores como, por ejemplo, la disponibilidad, la velocidad de utilización (más lenta en las proteínas y los ácidos grasos en comparación con la glucosa) o la cantidad de ATP que se requiera. La cuestión es que las fibras musculares disponen de un repertorio de opciones metabólicas y elegirán un combustible u otro en función de las características del esfuerzo y de su duración. A grandes rasgos, la norma viene a ser que a mayor intensidad y menor duración el cuerpo se va a decantar preferentemente por la glucosa, y a menor intensidad y mayor duración optará por los ácidos grasos. La fibra muscular utiliza principalmente grasas en situación de reposo y, a partir del inicio de una actividad física, se irán activando otras vías de obtención de energía:

			a) La vía del ATP: la energía se obtiene a partir de las escasas reservas de ATP de las células musculares implicadas en el esfuerzo. Permite mantener altos niveles de intensidad durante un margen de tan solo dos o tres segundos. Disponibilidad inmediata. Se agota rápidamente.

			b) La vía de la fosfocreatina: la fosfocreatina se utiliza para reciclar el ATP. Este sistema permite prolongar el esfuerzo durante unos diez segundos. Es una forma rápida de obtención de energía, aunque también muy limitada. Se utiliza en deportes con acciones explosivas de potencia y velocidad (fútbol, tenis...) y en picos de intensidad puntuales como, por ejemplo, un sprint de 100 m.

			c) La vía de la glucolisis anaeróbica: permite intensidades extremas durante unos 90-120 segundos aproximadamente. Se utiliza en las fases iniciales de ejercicios de alta intensidad o en aquellos momentos en los que la capacidad respiratoria y cardiovascular del deportista no alcanzan a cubrir las elevadas demandas de oxígeno de las células musculares. Bajo estas circunstancias la degradación de la glucosa se producirá por vía anaeróbica, sin la presencia de oxígeno. Uno de los inconvenientes de este sistema es la formación y acumulación de ácido láctico. El ácido láctico altera el equilibrio ácido-base de las células musculares y provoca la rápida aparición de fatiga. La glucolisis anaeróbica, insostenible a largo plazo, sería la opción preferente, por ejemplo, en un sprint de 400 metros.

			d) La vía de la glucolisis aeróbica: se activa al cabo de unos 90 segundos del inicio del esfuerzo y es la más relevante en deportes intensos de resistencia, los que requieren mucho ATP pero no sobrepasan las capacidades respiratorias del deportista. Los subproductos de este sistema son H2O y CO2, sustancias de fácil gestión y eliminación. No se forma ácido láctico. El factor limitante en este caso será el vaciado de los depósitos de glucógeno, algo que puede ocurrir al cabo de 30 minutos en un sujeto no entrenado y que corre casi al máximo de sus posibilidades, o puede suceder al cabo de unos 120 minutos en un deportista bien entrenado y bien alimentado. Esta vía ofrece un rendimiento considerable y su duración va a depender de la intensidad del ejercicio, del grado de adaptación al esfuerzo o de las reservas de glucógeno. Sería la opción preferente, por ejemplo, en una carrera de 5.000-10.000 m.

			e) La oxidación de los ácidos grasos: las grasas almacenadas en el tejido adiposo y en las fibras musculares son el combustible por excelencia en situación de reposo y uno de los más empleados en ejercicios prolongados y de moderada o baja intensidad. Durante la actividad física la utilización de la grasa tarda unos 20 minutos en comenzar, el tiempo necesario para la movilización y el transporte de los primeros ácidos grasos. Las grasas serán un inestimable aliado en aquellas situaciones en las que el ATP se pueda ir suministrando gota a gota y con oxígeno de por medio (por ejemplo, en una larga jornada de excursionismo), pero mejor no contar con ellas cuando necesitemos energía a chorro y llevemos al límite nuestra capacidad de respiración (por ejemplo, en una carrera de 5 km). Su porcentaje de utilización va a variar según la duración de la actividad, según la intensidad y según las adaptaciones individuales, pero en general será muy elevado cuando estemos arrellanados en el sofá, nos propulsarán durante horas si corremos a un ritmo suave, perderán eficiencia ante incrementos de la intensidad, delegarán muchas funciones a la glucosa si empieza a escasear el oxígeno y se declararán definitivamente en huelga ante cualquier arrebato de ímpetu.

			f) La vía de los aminoácidos: esta es una vía minoritaria, aunque cobrará relieve cuando se haya agotado el glucógeno y los ácidos grasos ya no den abasto. Las fibras musculares se pueden degradar para obtener aminoácidos y mantener así la producción de energía y los niveles de glucosa en sangre. La versatilidad de los aminoácidos les permite transformarse en glucosa, tomar forma de ácidos grasos u obtener un pase directo a la producción de energía. Debido a su capacidad de transformación y amoldamiento podrían parecer la solución definitiva a los apuros energéticos, pero usar aminoácidos como combustible tiene sus costes e inconvenientes. Por un lado, uno de los subproductos de su degradación es el amoníaco, un compuesto muy tóxico que se debe eliminar con urgencia. Por otro lado están los hándicaps que comporta el hecho de estar quemando la propia masa muscular. Los hidratos de carbono serán por norma nuestro combustible preferido, pero cuando la glucosa escasea y los depósitos de glucógeno ya se han vaciado, el cuerpo recurre a este almacén proteico adicional para sobreponerse a la fatiga. Las proteínas aportan alrededor de un 3-5% de la energía en ejercicios intensos de resistencia, aunque este porcentaje puede crecer hasta un 10% si el esfuerzo se prolonga más allá de las dos horas y decaen las reservas de glucosa. Si nos queremos ahorrar la degradación muscular (con lo cual reduciremos los daños, los tiempos de recuperación y el riesgo de lesiones), será importante velar por la integridad de los depósitos de glucógeno, especialmente en las pruebas de larga duración y alta intensidad.

			g) Otras vías: existe la posibilidad, bajo circunstancias excepcionales y próximas a la fatiga, de activar un par de vías más bien marginales de obtención de ATP. La vía de los cuerpos cetónicos: son unas moléculas que se originan en el hígado a partir de la oxidación de las grasas. Estas se pueden acumular si practicamos algún ejercicio de baja intensidad y larga duración y su excedente es utilizable como fuente de energía. Es una vía válida cuando los depósitos de glucógeno ya se han agotado, pero demasiados cuerpos cetónicos en sangre producen acidosis e inducen rápidamente la fatiga. Finalmente, en condiciones de déficit energético severo, podemos recurrir a una vía muy compleja y costosa: la del ADP. Solo se activa en situaciones excepcionales y su potencial energético es escaso. Además, presenta una cierta toxicidad debido a la producción de amoníaco. Con una buena pauta de alimentación y suplementación, más una adecuada regulación del esfuerzo, nos podemos casi ahorrar estos extremos.

			2.4. SOBRE LA OBTENCIÓN DE ENERGÍA, UN CASO PRÁCTICO

			Lo habitual es que los distintos sistemas de obtención de energía no operen de forma aislada ni exclusiva, sino de forma más o menos simultánea y coordinada. El grado de participación de cada uno de ellos va a depender de la intensidad del esfuerzo, la duración, la dieta previa y las adaptaciones. Para ilustrarlo de un modo práctico imaginemos, por ejemplo, una maratón de montaña, pongamos que la salida es más bien explosiva y que durante un breve intervalo de tiempo aceleramos para situarnos en una buena posición. En estos momentos iniciales se activarán las vías anaeróbicas de obtención de energía (ATP/fosfocreatina/glucólisis anaeróbica) y podremos sostener una intensidad máxima hasta que la acumulación de ácido láctico procedente de la glucólisis anaeróbica nos obligue a aminorar la marcha, algo que va a suceder en cuestión de segundos o unos pocos minutos. Afortunadamente, las adaptaciones respiratorias y cardiovasculares van a promover pronto el consumo de glucosa por vía aeróbica, una fuente mucho más eficiente y limpia. Este será el sistema que nos permitirá avanzar a buen ritmo durante los primeros kilómetros, tal vez con colaboraciones puntuales del metabolismo anaeróbico si decidimos forzar en algún repecho. Tras unos veinte minutos de carrera ya dispondremos de ácidos grasos libres para su oxidación y, a partir de entonces, vamos a emplear una combinación de grasas, glucógeno y la glucosa que podamos ir incorporando a través de los tentempiés. El grado de participación de cada uno de estos sistemas en el metabolismo energético va a depender principalmente del ritmo de carrera, la condición física y los avituallamientos. Si nos lo tomamos a la ligera y corremos a intensidad baja o más bien moderada, degradaremos preferentemente ácidos grasos. Si por el contrario mantenemos un ritmo elevado, la glucosa se convertirá en la principal fuente de combustible. A mayor intensidad, mayor utilización de glucosa y por lo tanto mayor desgaste de los depósitos de glucógeno. Un sprint alocado o un repecho gestionado de forma imprudente representarán un pequeño sablazo a estas reservas. A lo largo de la carrera será primordial adoptar estrategias destinadas a preservar el glucógeno y mantener los niveles de glucosa en sangre. Tomando alimentos ricos en hidratos de carbono (geles energéticos, bebidas azucaradas, fruta, barritas de cereales...) lograremos mitigar las pérdidas y prolongar el funcionamiento de los mecanismos que nos permiten intensidades altas. Cuando los depósitos de glucógeno se agoten, entonces las grasas y las proteínas musculares alcanzarán su cuota máxima de participación y deberemos dosificar el esfuerzo. Llegados a este punto no tendremos más remedio que bajar la marcha y procurar abastecernos de glucosa mediante los suplementos y lo que ofrezcan los avituallamientos. Si estamos bien entrenados, todavía podremos mantener una cierta intensidad utilizando las grasas como combustible principal. Si estamos mal entrenados, sin embargo, puede que nos toque correr a ritmo de caracol.

			Cabe decir que este no es un ciclo fijo ni mucho menos generalizable, que su lógica depende de múltiples factores y que la dieta previa al ejercicio y las adaptaciones individuales están entre los más decisivos. Las personas entrenadas presentan una serie de ventajas con respecto a las personas menos entrenadas. Las adaptaciones fisiológicas y musculares confieren, por ejemplo, una gran eficiencia energética y la capacidad de mantener intensidades superiores mediante la combustión de ácidos grasos. Así se consigue una menor dependencia de los hidratos de carbono, un mayor ahorro de glucógeno y una demora en la aparición de los primeros síntomas de fatiga. Aquellos corredores que sean capaces de utilizar un mayor porcentaje de grasa como combustible podrán permitirse el lujo de comer menos a lo largo del recorrido o reservar glucógeno para los momentos de aceleración.

			Más allá de las individualidades y los pormenores metabólicos, lo realmente importante es llegar al día de la maratón con los depósitos de glucógeno en una situación óptima, correr a un ritmo cómodo y constante, no quedarnos sin fuelle tras la primera cuesta y seguir una buena estrategia de reposición de glucosa, líquidos y sales minerales.

			2.5. LA SEMANA PREVIA A LA COMPETICIÓN, CONSEJOS

			2.5.1. Mimar los depósitos de combustible

			Lo primero es cuidarse bien: comer equilibrado, variado y saludable. Seguir un plan de alimentación adaptado a nuestras necesidades, abierto a la máxima gama de alimentos y que nos garantice la presencia de todos los nutrientes. Sobre todo, respetar aquellas recomendaciones que gozan de un mayor consenso entre profesionales de la salud. Lo segundo es fraccionar la alimentación, evitar los ayunos prolongados, comer a menudo y con moderación, ajustar la ingesta a nuestras necesidades. Y lo tercero es cuidar con mucho esmero las reservas de glucógeno, no solo prevenir su escasez, sino también procurar por su reposición, abastecerse de suficientes hidratos de carbono porque de ellos va a depender en gran medida el rendimiento. Los hidratos de carbono son fundamentales para lograr un rendimiento óptimo en deportes de resistencia, pero son igualmente fundamentales en aquellas actividades físicas que requieren fuerza y potencia. Sobran las investigaciones que los proponen como factor limitante de la actividad deportiva, que insisten en su efecto directo sobre el rendimiento y en la prevención de la fatiga. Los planes de entrenamiento y la dieta se deberían compatibilizar de manera que cada sesión de actividad física sea completada con una adecuada reposición del glucógeno, especialmente si hay poco tiempo de recuperación entre sesiones. El objetivo es salir a entrenar siempre con los depósitos llenos y volverlos a llenar tras su uso. Si la situación de estos depósitos es óptima, lo serán también el rendimiento y la progresión física. Pero si nos desentendemos de repostar tras las sesiones de ejercicio, entonces va a disminuir nuestra capacidad de resistencia y nos expondremos a sufrir los apagones de la fatiga crónica, las pérdidas de masa muscular, la inconveniencia de las lesiones o las consecuencias del sobreentrenamiento. El ciclo básico es el siguiente: durante el esfuerzo al cuerpo le gusta quemar glucosa, esta se obtiene a través de los alimentos ricos en hidratos de carbono y se almacena en forma de glucógeno. Los depósitos de glucógeno son muy limitados. Con el esfuerzo se movilizan y se queman. Tras el esfuerzo se han de reponer mediante la dieta. Si sufrimos un bajón de glucosa, entonces se averiarán los mecanismos de obtención de energía y la consecuente pájara nos obligará a cesar la actividad o adaptar el ritmo de carrera a los otros sistemas energéticos. Además de proporcionar energía para el trabajo muscular, los hidratos de carbono son imprescindibles por muchas otras razones:

			a) Son el combustible preferido del organismo. Se queman rápido y desprenden mucha energía.

			b) Son el único nutriente que puede proporcionar energía por vía aeróbica y anaeróbica. Este detalle los sitúa en una posición privilegiada.

			c) También proporcionan energía en ejercicios de moderada o baja intensidad (en colaboración con las grasas).

			d) Las grasas necesitan hidratos de carbono para su completo metabolismo. Sin glucosa es inviable la combustión de los ácidos grasos. Esta es una de las razones por las cuales resulta imprescindible obtener glucosa a través de los alimentos, los suplementos o las proteínas musculares tras haber agotado el glucógeno. Si se interrumpiera el flujo de glucosa resultaría imposible realizar cualquier esfuerzo.

			e) Algunos sistemas orgánicos, como pueden ser el renal o el nervioso, necesitan un suministro ininterrumpido de glucosa para funcionar correctamente. A falta de glucosa, el sistema nervioso central empieza a emitir señales de fatiga.

			f) Las reservas de hidratos de carbono son escasas (muy limitadas si se comparan con las reservas de grasas) y se han de reponer constantemente.

			g) Su ingesta tras el ejercicio contribuye a mejorar la recuperación muscular.

			Aunque las necesidades de hidratos de carbono dependan de la exigencia de los entrenamientos o de algunos factores individuales e incluso ambientales, para los deportistas de resistencia se ha establecido que deberían ingresar 5-12 g/kg/día para cubrir las demandas. Ahora bien, esta es una franja muy amplia y se ha de ajustar al gasto calórico de cada atleta. Por ejemplo, para deportistas que se ejerciten habitualmente a baja intensidad, se recomiendan de 5-7 g/kg/día; para quienes practiquen ejercicios de moderada intensidad se recomiendan unos 7-8 g/kg/día; para la alta intensidad serán necesarios unos 8-10 g/kg/día y solo para intensidades muy altas o episodios sumamente intensos en los que se superen las cuatro horas diarias de entrenamiento se pueden llegar a recomendar cifras en torno a los 10-12 g/kg/día. Las recomendaciones para la mayoría de runners se situarían en la franja media, o sea alrededor de los 7-8 g/kg/día.

			Tabla 11: Contenido de hidratos de carbono en los alimentos
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							Total HC / 100 g de alimento

						
					

					
							
							Cereales y seudocereales

						
							
							

						
					

					
							
							Arroz integral

						
							
							74 g

						
					

					
							
							Arroz blanco

						
							
							78 g

						
					

					
							
							Pasta 

						
							
							70 g

						
					

					
							
							Pan blanco

						
							
							50 g

						
					

					
							
							Pan integral

						
							
							45 g

						
					

					
							
							Copos de avena

						
							
							57 g

						
					

					
							
							Cereales tipo muesli 

						
							
							65 g

						
					

					
							
							Maíz dulce en lata

						
							
							18 g

						
					

					
							
							Quinoa

						
							
							49 g

						
					

					
							
							Legumbres

						
							
							

						
					

					
							
							Guisante congelado

						
							
							8,5 g

						
					

					
							
							Garbanzo seco, crudo

						
							
							45 g

						
					

					
							
							Garbanzo seco, hervido

						
							
							19 g

						
					

					
							
							Verduras, hortalizas y tubérculos

						
							
							

						
					

					
							
							Patata

						
							
							15 g

						
					

					
							
							Judía verde 

						
							
							3,5 g

						
					

					
							
							Zanahoria

						
							
							6,5 g

						
					

					
							
							Lácteos

						
							
							

						
					

					
							
							Leche entera

						
							
							4 g

						
					

					
							
							Yogur natural (azucarado)

						
							
							13 g

						
					

					
							
							Yogur natural (sin azucarar)

						
							
							4 g

						
					

					
							
							Frutas

						
							
							

						
					

					
							
							Albaricoque

						
							
							10 g

						
					

					
							
							Manzana

						
							
							11 g

						
					

					
							
							Compota de manzana

						
							
							19 g

						
					

					
							
							Naranja 

						
							
							9 g

						
					

					
							
							Plátano

						
							
							21 g

						
					

					
							
							Uva negra

						
							
							15 g

						
					

					
							
							Melocotón en almíbar

						
							
							17 g

						
					

					
							
							Albaricoque seco

						
							
							39 g

						
					

					
							
							Pasa

						
							
							65 g

						
					

					
							
							Frutos secos y semillas

						
							
							

						
					

					
							
							Nueces

						
							
							10 g

						
					

					
							
							Avellanas

						
							
							10 g

						
					

					
							
							Sésamo, semillas

						
							
							10 g

						
					

					
							
							Pipas de girasol

						
							
							13 g

						
					

					
							
							Azúcares y dulces

						
							
							

						
					

					
							
							Azúcar blanco

						
							
							100 g

						
					

					
							
							Azúcar moreno

						
							
							98 g

						
					

					
							
							Miel

						
							
							76 g

						
					

					
							
							Mermelada

						
							
							65 g

						
					

					
							
							Chocolate con leche

						
							
							50 g

						
					

					
							
							Chocolate negro 70%

						
							
							30 g

						
					

					
							
							Bebidas refrescantes

						
							
							10 g

						
					

					
							
							Néctar de albaricoque

						
							
							13 g

						
					

					
							
							Zumo de naranja

						
							
							8 g

						
					

					
							
							Cerveza

						
							
							3 g

						
					

				
			

			

			2.5.2. ¿Cereales o azúcares?

			¿Qué tipo de alimentos deberíamos comer en las distintas fases de una carrera de larga distancia? ¿Es necesario comer justo antes de correr? ¿Qué es lo más adecuado durante las horas de descanso? ¿Y tras el esfuerzo, qué nos conviene? ¿Cereales o azúcares? Antes de abordar estas cuestiones cabe abrir un paréntesis aclaratorio sobre la diferencia entre hidratos de carbono simples y complejos. A grandes rasgos, los simples reciben esta denominación porque son partículas de un tamaño mínimo, estructuras elementales a nivel físico-químico, y fáciles de detectar por su sabor dulce (los contienen la fruta, la leche, la miel, el azúcar...). En el grupo de los complejos, en cambio, hallamos las grandes partículas formadas por millares de unidades enlazadas entre sí; la suma de millares de moléculas de glucosa, por ejemplo, es lo que da forma al almidón (presente en los cereales, las legumbres, los tubérculos...). Más allá de las curiosidades moleculares, no obstante, lo que realmente nos interesa como deportistas es su comportamiento a nivel fisiológico. Los hidratos de carbono simples, también llamados azúcares, se absorben rápidamente en la pared intestinal. Debido a su reducido tamaño, el proceso de digestión y absorción es muy veloz y esto puede provocar una entrada masiva de glucosa en el torrente circulatorio. La respuesta orgánica a esta súbita irrupción es la secreción de insulina, una hormona con mentalidad ahorradora que retira los excedentes de glucosa en sangre y restablece los valores normales. Este proceso de absorción, pico de glucemia y restablecimiento de la normalidad se desarrolla en un breve intervalo de tiempo. Los azúcares son un combustible explosivo aunque de corto alcance. Se absorben con celeridad, provocan una subida acusada de los niveles de glucosa y son rápidamente regulados mediante la intervención de la insulina. Si en este momento nuestra situación es de esfuerzo físico y demanda energética, gran parte de esta glucosa se utilizará como combustible en los músculos activos. En situación de reposo, en cambio, la glucosa se desplazará al hígado, el órgano encargado de decidir si se procede a su almacenaje en forma de glucógeno o de grasa. En términos prácticos, una buena dosis de azúcares nos proporcionará un chispazo energético tan rápido como efímero. Con toda probabilidad lo vamos a agradecer en plena carrera y con las reservas bajo mínimos, aunque se convertirá en un engorro si nos pilla en el sofá y empachados de comida. Entonces no habrá más remedio que almacenar el azúcar sobrante en forma de grasa. Esta situación de superávit, reproducida día tras día, se ha señalado como uno de los senderos que conducen al sobrepeso y luego tal vez a la obesidad. El exceso de azúcares y alimentos azucarados puede afectar negativamente al bienestar y la salud, y por esta razón se recomienda que su consumo no supere el 10% del total calórico diario. Algunos autores más permisivos proponen porcentajes del 20%, unos valores totalmente inapropiados para personas sedentarias, aunque no del todo descabellados para deportistas sometidos a rutinas de gran exigencia o pruebas de dureza extrema. En casos excepcionales y de alta demanda energética el grado de contribución de los azúcares se puede ampliar.

			Los otros, los hidratos de carbono complejos, actúan generalmente de un modo mucho más comedido. Si el comportamiento de los azúcares fuese comparable a un chaparrón, entonces los hidratos de carbono complejos se asemejarían a esa llovizna fina y constante que empapa los suelos sin llegar a crear demasiados problemas por acumulación. El almidón, por ejemplo, es una molécula de gran tamaño que se ha de descomponer a lo largo del tubo digestivo para posibilitar su absorción a través de la pared intestinal. Debido a este trámite de fragmentación obligado su entrada en el torrente circulatorio se efectúa de un modo más gradual y menos ruidoso. Así, el aumento de la glucemia es progresivo y suave y la insulina no se ha de secretar con tanta urgencia. Por esta razón se afirma que los hidratos de carbono complejos son una fuente de energía lenta en comparación con los azúcares, porque todo el proceso se desarrolla con una mayor parsimonia y porque su efecto es mucho más prolongado.

			A la hora de la verdad, no obstante, esta distinción entre hidratos de carbono simples y complejos es bastante arbitraria y no del todo precisa. Basar nuestras elecciones alimentarias en las particularidades de lo simple y lo complejo nos puede llevar a cometer errores de apreciación y simplificación. La realidad es un poco más complicada. Se ha de tener en cuenta que los nutrientes casi nunca se toman de forma aislada y que entre ellos se producen múltiples interacciones. La fibra y las grasas, por ejemplo, poseen la propiedad de ralentizar la absorción de los hidratos de carbono. Hablando en términos prácticos, el almidón de un plato de pasta integral se va a absorber más lentamente que el almidón de un plato de pasta refinada debido al efecto retentivo de la fibra. Por la misma regla de tres, el azúcar de una pieza de fruta entera no se va a procesar a la misma velocidad que el azúcar de un zumo de fruta al cual le hemos extraído la fibra vegetal. Y va a suceder algo similar si nos tomamos un refresco azucarado en ayunas o en el contexto de una comida completa, pues la presencia de grasas, fibra y demás nutrientes va a ejercer de tapón y va a suavizar el pico de glucemia. Por esta razón, más que referirse a hidratos de carbono simples o complejos, rápidos o lentos, en los ambientes deportivos se tiende a huir de estos conceptos y a remitirse al índice glucémico (IG) de los alimentos.

			El IG es un indicador que expresa la capacidad de los alimentos para aumentar los niveles de glucosa en sangre y que se tiene muy en cuenta a la hora de decidir cuáles son los mejores alimentos para antes, durante y después de una actividad física. Se ha calculado el IG de varios centenares de alimentos y se les ha atribuido un valor de entre 0-100, según su capacidad para aumentar la glucemia en comparación con un alimento de referencia: la glucosa pura. En función de los resultados se han establecido tres categorías: alimentos con un IG alto (provocan tras la ingesta un súbito aumento de la glucemia, que alcanza cifras máximas elevadas y un descenso que se produce también de forma brusca. El ciclo completo es breve), alimentos con un IG moderado y alimentos con un IG bajo (el incremento de la glucemia es paulatino, las cifras máximas son discretas aunque superiores a las basales y el descenso es progresivo. El ciclo completo es prolongado).

			Tabla 12: Ejemplos de alimentos con un IG alto

			
				
					
					
				
				
					
							
							Alimentos IG alto (60-100)

						
							
							Índice glucémico

						
					

					
							
							Glucosa

						
							
							100

						
					

					
							
							Corn Flakes 

						
							
							81

						
					

					
							
							Patata al horno

						
							
							76

						
					

					
							
							Bebidas isotónicas

						
							
							74

						
					

					
							
							Pan blanco

						
							
							73

						
					

					
							
							Miel

						
							
							73

						
					

					
							
							Barrita de muesli

						
							
							70

						
					

					
							
							Azúcar de mesa

						
							
							68

						
					

					
							
							Piña

						
							
							66

						
					

					
							
							Arroz blanco

						
							
							64

						
					

					
							
							Pasas

						
							
							64

						
					

					
							
							Melocotón en almíbar

						
							
							62

						
					

				
			

			

			Tabla 13: Ejemplos de alimentos con un IG medio

			
				
					
					
				
				
					
							
							Alimentos IG medio (40-59)

						
							
							Índice glucémico

						
					

					
							
							Zumo de naranja

						
							
							57

						
					

					
							
							Arroz integral

						
							
							55

						
					

					
							
							Maíz

						
							
							55

						
					

					
							
							Pan de cereales integral

						
							
							54

						
					

					
							
							Trigo sarraceno

						
							
							54

						
					

					
							
							Plátano maduro

						
							
							52

						
					

					
							
							Kiwi

						
							
							52

						
					

					
							
							Pan de centeno

						
							
							50

						
					

					
							
							Espaguetis blancos

						
							
							44

						
					

					
							
							Cereales tipo All-Bran

						
							
							42

						
					

					
							
							Naranja 

						
							
							42

						
					

					
							
							Cereales con fibra

						
							
							42

						
					

				
			

			

			Tabla 14: Ejemplos de alimentos con un IG bajo

			
				
					
					
				
				
					
							
							Alimentos IG bajo (menos de 40)

						
							
							Índice glucémico

						
					

					
							
							Judías verdes

						
							
							38

						
					

					
							
							Manzana

						
							
							38

						
					

					
							
							Espaguetis integrales

						
							
							37

						
					

					
							
							Yogur natural sin azucarar

						
							
							36

						
					

					
							
							Centeno

						
							
							34

						
					

					
							
							Garbanzos

						
							
							33

						
					

					
							
							Lentejas

						
							
							30

						
					

					
							
							Plátano verde

						
							
							30

						
					

					
							
							Leche entera

						
							
							27

						
					

					
							
							Cebada

						
							
							25

						
					

					
							
							Cacahuetes

						
							
							14

						
					

				
			

			

			En general es deseable consumir alimentos con un IG medio o bajo, de esta forma nos vamos a ahorrar los picos abruptos de glucosa y sus inconvenientes. No obstante, en algunas circunstancias relacionadas con la actividad física vamos a agradecer la ingesta de alimentos con un IG alto. Después de un entrenamiento vigoroso o de una prueba competitiva, los alimentos con un IG alto facilitarán la reposición del glucógeno. También elegiremos alimentos con un IG alto, tal vez combinados con otros cuyo IG sea moderado, a lo largo de una prueba de larga distancia. De esta forma lograremos una pronta entrada de glucosa en el torrente circulatorio y energía rápida, más el efecto prolongado de los alimentos con un IG moderado. En cambio, si estamos a pocas horas de tomar la salida en una media maratón nos interesará una lenta liberación de energía y una curva de glucemia sostenida. En tales circunstancias, los alimentos con un IG bajo van a ofrecer mejores prestaciones. Sobre el dilema entre cereales o azúcares, pues pongamos que depende. En el ámbito del deporte, a todo alimento le llega su momento oportuno, todos los alimentos ricos en carbohidratos van a tener su minuto de gloria tarde o temprano. Tendrán su turno los cereales, y lo tendrán los azúcares. Nuestra única responsabilidad será distinguirlos y administrarlos.

			2.5.3. El papel de las grasas

			Por ser el mayor almacén de energía del cuerpo, por ser el principal combustible en los instantes de reposo y en las actividades físicas de baja intensidad, y por su asociación con nutrientes implicados en el rendimiento físico (la vitamina E, por ejemplo, participa en la recuperación muscular y viaja asociada a la fracción lipídica de los alimentos), no hemos de olvidarnos de las grasas. Aunque debido a sus implicaciones con la obesidad y a su relación negativa con la salud cardiovascular no sea nada bueno sobrepasarse con ellas, deberíamos garantizar su ingesta porque cumplen funciones específicas y exclusivas, mayoritariamente energéticas. Las personas bien entrenadas van a desarrollar un conjunto de adaptaciones fisiológicas que les permitirán una mayor capacidad para quemar grasas durante la actividad física y les situarán en clara ventaja con respecto a personas menos entrenadas. Sus sistemas de combustión de ácidos grasos estarán más afinados, trabajarán con mayor celeridad y ofrecerán un rendimiento superior. En definitiva, a igual proporción de uso de este sustrato, quienes estén mejor entrenados podrán correr más rápido y podrán correr más tiempo porque quemar más grasa es una forma de reducir la utilización de glucosa, de prolongar el glucógeno y de retrasar la fatiga. Uno de los efectos de los entrenamientos de resistencia va a ser la mejor calibración de los mecanismos de oxidación de las grasas, y esto se traducirá en una mejoría de la resistencia y del rendimiento en aquellos ejercicios aeróbicos moderados o suaves, en los cuales los ácidos grasos pueden llegar a pagar hasta el 80% de la factura energética.

			Que nuestro cuerpo posea una mayor capacidad de utilización de ácidos grasos como fuente de energía no significa que aumentando su consumo vayamos a lograr mejorías en el rendimiento. Ya dijimos que los depósitos de grasa son de un tamaño colosal, que se podrían llegar a considerar hasta inagotables, incluso en las personas más delgadas. Por lo tanto, en condiciones normales ya gozamos de suficientes reservas y nos podemos ahorrar cualquier replanteamiento sobre su relevancia en la dieta. Comer más grasas de las recomendadas, por muy adaptado que esté el cuerpo a su transformación, no va a suponer ningún beneficio para el rendimiento, sino más bien al contrario. El exceso de grasa corporal supone una desventaja, especialmente en deportes de resistencia y en aquellas modalidades en las que la ligereza corporal vaya a ser una cualidad. Un peso superior al deseable afectará negativamente a la velocidad y la resistencia. En el caso de los corredores de fondo existe una relación evidentemente inversa entre el porcentaje de tejido graso y el rendimiento. Es de pura lógica.

			Las grasas son vitales para la supervivencia y para mantener un buen estado de salud, y por lo tanto debemos garantizar su ingesta aunque ajustando el consumo a las necesidades. Tomadas en exceso pueden ser motivo de obesidad, diabetes y diversos trastornos cardiovasculares. Tomadas por debajo de los mínimos pueden fomentar ciertos desequilibrios hormonales, trastornos menstruales, carencias de vitaminas liposolubles o de ácidos grasos esenciales, con los muchos problemas de salud que esto comportaría, y un sinfín de contratiempos para el rendimiento deportivo: disminución de la capacidad para realizar ejercicio, propensión a la fatiga, mala recuperación entre sesiones o incluso una pérdida de masa muscular debida al déficit energético y a la correspondiente degradación de proteínas. Desoír las recomendaciones con respecto a las grasas puede llegar a ser muy contraproducente. Es tan importante no rebasar los máximos aconsejados como cubrir los mínimos, tener siempre en cuenta su calidad y cuidar las proporciones, que el aporte de grasas vegetales duplique el de grasas animales, que predominen las insaturadas frente a las saturadas, que el pescado azul esté presente en la dieta por lo menos un par de veces por semana, que no falten regularmente los aceites vegetales, las semillas oleaginosas, los frutos secos, los cereales integrales, que las grasas procedentes de las carnes y los embutidos y los lácteos se incorporen con mucha moderación, y que las grasas jamás lleguen a suplantar a los hidratos de carbono. Por muy destacables que sean los avances alcanzados con los planes de entrenamiento, por muy excelentes que sean nuestras adaptaciones a los deportes de resistencia y nuestra capacidad para reclutar y oxidar grasas, los hidratos de carbono seguirán liderando la sociedad energética.

			2.5.4. La proteína, abastecerse sin abusar

			Si nuestra relación con el deporte es un asunto más bien recreativo y no le dedicamos más de dos o tres horas semanales, nuestras necesidades de proteína van a quedar cubiertas siguiendo las recomendaciones generales. Ahora bien, si nos ejercitamos con intensidad o salimos a correr más o menos a diario, entonces aumentarán las actividades plásticas, las relacionadas con la construcción y la regeneración del tejido muscular, y la demanda de proteína. Ya se ha comentado que en circunstancias concretas relacionadas con el running las proteínas se pueden utilizar como forma de pago energético, pero esta no es la única ni la principal razón por la cual quienes corremos habitualmente deberíamos ingresar una cantidad adicional. Las proteínas son indispensables para minimizar el desgaste funcional, y lo son también para el mantenimiento de la masa muscular, para su eventual crecimiento, para la reparación de los daños infligidos por una actividad intensa y para culminar con éxito los procesos de recuperación entre sesiones de ejercicio. Para la población general se recomiendan 0,8 g/kg/día. Esto significa que un individuo de 70 kg debería incorporar alrededor de 55 g diarios. No obstante, en el caso de deportistas de resistencia las recomendaciones se ven incrementadas hasta los 1,2-1,5 g/kg/día. Una corredora de fondo que pese 70 kg, por ejemplo, debería incorporar entre 85-105 g por día de proteína.

			A efectos prácticos estas modificaciones en los aportes no han de tener muchas repercusiones en el patrón alimentario. Si bien es cierto que el entrenamiento y la competición aumentan las necesidades plásticas y el uso de aminoácidos como combustible, y que por lo tanto requieren proteína extra, también es cierto que el deporte provoca un incremento del gasto calórico total y que quienes corremos ya acostumbramos a comer más cantidad para satisfacer las mayores demandas energéticas. Corremos, gastamos, tenemos más hambre. Así es. Con una dieta equilibrada y energéticamente suficiente hallaremos pocas razones para enfrascarnos en cálculos nutricionales o para darle demasiado revuelo al asunto de las proteínas, por no hablar de la dudosa efectividad de los suplementos proteicos en contraste con un plan de alimentación bien diseñado. Remitámonos a lo esencial: comer carnes rojas de vez en cuando, las blancas más a menudo, alternar entre pescado azul y pescado blanco, tener presente que los huevos son una gran fuente de proteína y que los lácteos también suman, recordar que las encuestas nutricionales advierten de los hábitos hiperproteicos, que la comunidad científica recomienda ajustar la frecuencia de consumo y el tamaño de las raciones de los alimentos de origen animal, así como aumentar el protagonismo de la proteína vegetal, introducir los seudocereales, los derivados de la soja y las combinaciones de alimentos. Finalmente, sostener este edificio proteico encima de una base de vegetales y alimentos ricos en carbohidratos (preferentemente integrales), condimentar con aceite de oliva, cuatro frutos secos y a correr.

			Tabla 15: Contenido de proteína en los alimentos

			
				
					
					
				
				
					
							
							Alimentos

						
							
							Total proteína / 100 g
de alimento crudo

						
					

					
							
							Cereales y seudocereales

						
							
							

						
					

					
							
							Harina de trigo integral

						
							
							11,5 g

						
					

					
							
							Pasta 

						
							
							12,5 g

						
					

					
							
							Arroz integral

						
							
							7,5 g

						
					

					
							
							Pan integral

						
							
							9 g

						
					

					
							
							Copos de avena

						
							
							15 g

						
					

					
							
							Quinoa

						
							
							14 g

						
					

					
							
							Legumbres y derivados

						
							
							

						
					

					
							
							Guisante, congelado

						
							
							5 g

						
					

					
							
							Garbanzo, seco

						
							
							20 g

						
					

					
							
							Alubia blanca, seca

						
							
							21 g

						
					

					
							
							Soja, seca

						
							
							36 g

						
					

					
							
							Tofu

						
							
							12 g

						
					

					
							
							Carnes

						
							
							

						
					

					
							
							Cerdo, lomo

						
							
							18 g

						
					

					
							
							Ternera, solomillo

						
							
							19 g

						
					

					
							
							Pavo, muslo

						
							
							20 g

						
					

					
							
							Pollo, pechuga

						
							
							21 g

						
					

					
							
							Jamón curado

						
							
							28 g

						
					

					
							
							Jamón cocido

						
							
							19 g

						
					

					
							
							Lácteos

						
							
							

						
					

					
							
							Leche entera

						
							
							3 g

						
					

					
							
							Yogur natural 

						
							
							3 g

						
					

					
							
							Requesón

						
							
							10 g

						
					

					
							
							Queso fresco de cabra

						
							
							17 g

						
					

					
							
							Queso de cabra semicurado

						
							
							28 g

						
					

					
							
							Queso manchego curado

						
							
							36 g

						
					

					
							
							Pescados, mariscos y huevos

						
							
							

						
					

					
							
							Bacalao fresco

						
							
							18 g

						
					

					
							
							Merluza

						
							
							17 g

						
					

					
							
							Atún

						
							
							24 g

						
					

					
							
							Salmón

						
							
							20 g

						
					

					
							
							Sardina

						
							
							17 g

						
					

					
							
							Anchoas en aceite

						
							
							27 g

						
					

					
							
							Gamba

						
							
							18 g

						
					

					
							
							Almeja

						
							
							15 g

						
					

					
							
							Sepia

						
							
							16 g

						
					

					
							
							Huevo de gallina

						
							
							12 g

						
					

					
							
							Frutos secos y semillas

						
							
							

						
					

					
							
							Nueces, crudas

						
							
							14 g

						
					

					
							
							Avellanas, crudas

						
							
							13 g

						
					

					
							
							Almendras, tostadas

						
							
							21 g

						
					

					
							
							Cacahuetes, crudos

						
							
							25 g

						
					

					
							
							Sésamo, semillas

						
							
							19 g

						
					

					
							
							Pipas de girasol

						
							
							22 g

						
					

					
							
							Verduras y hortalizas

						
							
							

						
					

					
							
							Espinacas

						
							
							3 g

						
					

					
							
							Champiñones

						
							
							3 g

						
					

					
							
							Judía verde

						
							
							2 g

						
					

				
			

			

			Desde hace ya unos cuantos años resuena el debate acerca de los beneficios y los perjuicios de las estrategias de sobrecarga proteica. Se discute una y otra vez sobre la conveniencia de los extras y los suplementos de aminoácidos y proteínas en deportistas. Se comercializan nuevos productos, se publicitan con mensajes de dudosa legitimidad, se cantan las mil maravillas de una fórmula concreta. Pero a pesar de los cuantiosos argumentos que se han ido esgrimiendo en favor de las pautas hiperproteicas o de los efectos espectaculares de ciertos aminoácidos, la realidad es que no existen razones científicamente contrastadas para atiborrarnos con más proteína de la necesaria. Por ahora se han alcanzado unas cuantas conclusiones que gozan de una aprobación general entre la comunidad científica y que tal vez puedan contribuir a resolver posibles dudas:

			a) Una ingesta insuficiente de proteína va a perjudicar el rendimiento deportivo y la salud de la masa muscular, pero consumirla por encima de lo recomendado no va a suponer ventaja alguna. Una vez alcanzados los requisitos óptimos y cubiertas las necesidades, la proteína sobrante se va a convertir en glucosa, o en glucógeno, o en grasa (con la consecuente producción de amoníaco), pero jamás en músculo. Es un error garrafal suponer que con una mayor ingesta se va a lograr un aumento de la fuerza, la potencia y el volumen muscular.

			b) Por encima de 2 g/kg/día la proteína se vuelve ineficaz. No se han observado mejorías ni en la ganancia de masa muscular, ni en la recuperación post-ejercicio ni en el rendimiento.

			c) Por encima de 3 g/kg/día nos exponemos a los males de la dieta hiperproteica: sobrecarga hepática y renal, deshidratación, desmineralización de los huesos, producción de amoníaco...

			d) Obsesionarse demasiado con un nutriente concreto puede acabar desplazando otros nutrientes, y todos los nutrientes son igualmente importantes. En el castillo de la nutrición deportiva no existen reinas, clérigos ni mendigos.

			e) Para garantizar el máximo aprovechamiento de las proteínas es aconsejable evitar grandes fluctuaciones en su ingesta. Dan Benardot propone evitar «grandes picos y valles en su consumo». O sea, no concentrar los alimentos proteicos en unas pocas comidas principales, sino irlos repartiendo a lo largo de la jornada. Comer toda la proteína de un solo golpe podría causar una especie de colapso administrativo (el organismo tiene limitaciones metabólicas y suele transformar en grasa aquello que excede su capacidad de gestión) y un más que probable despilfarro de aminoácidos. Lo ideal es lograr un suministro regular y moderado, comer poco y a menudo.

			Finalmente, en el caso de atletas que sigan una dieta vegetariana estricta y que no incorporen ningún tipo de alimento de origen animal, el déficit proteico es uno de los riesgos alimentarios a los cuales se exponen. Aun así, lo vegetariano no es incompatible con el deporte. Para minimizar este riesgo bastará simplemente con seguir una dieta bien planificada, bien provista de fuentes de proteína vegetal, que no escatime en vegetales ricos en proteínas de alta calidad, como lo pueden ser por ejemplo los seudocereales o la soja y sus derivados, y que busque siempre combinaciones acertadas de alimentos con el fin de elevar la calidad de sus proteínas. Si nos alimentamos solo de vegetales deberíamos estar bien informados sobre los nutrientes que pueden escasear en nuestra dieta y sobre las fuentes alternativas, y más todavía si practicamos deporte y nuestros requerimientos globales están aumentados. En el caso que nos ocupa por ahora, el de las proteínas, vale la pena adquirir conocimientos sobre el tema para poder tomar decisiones de forma consciente y razonada. Es necesario buscar buenas combinaciones de alimentos, disponer de proteína vegetal de alta calidad, pero va a ser igualmente importante cubrir la demanda energética y los requerimientos de hidratos de carbono. Ya hemos comentado que ante un déficit energético el cuerpo va a utilizar la proteína como combustible. Con un aporte inadecuado de energía procedente de los hidratos de carbono se van a activar las vías de degradación de proteína, con todos los atropellos musculares que esto puede conllevar.

			2.5.5. Los micronutrientes: vitaminas y minerales

			Sin vitaminas ni minerales no podríamos metabolizar los nutrientes energéticos, no podríamos regenerar la masa ósea ni las fibras musculares, no podríamos aportar oxígeno a las células ni combatir a los virus, no se podría proteger el organismo de ciertas agresiones internas y externas, algunas de ellas ocasionadas por el esfuerzo físico, todas las funciones vitales se desafinarían y el cuerpo se convertiría en un gran desbarajuste incompatible con la vida. Las vitaminas y los minerales se consideran sustancias esenciales porque los humanos no poseemos la capacidad de sintetizarlas y se han de obtener obligatoriamente a través de la alimentación. En deportistas, además, debido al mayor trabajo muscular y a las elevadas tasas de consumo energético, su relevancia se multiplica. El ejercicio provoca un aumento de la demanda de algunos de estos componentes de la dieta, sobre todo si intervienen en el metabolismo energético, en el mantenimiento de la masa muscular o en cualquier tarea extraordinaria vinculada a la actividad física. Aun así, un corredor de fondo no debería preocuparse por las vitaminas ni por los minerales mucho más de lo que lo hace un individuo sedentario.

			Aunque los requerimientos para algunos de estos nutrientes estén aumentados en deportistas, convendría algún que otro argumento extra para justificar ciertas actitudes de barra libre con los suplementos nutricionales y los multivitamínicos, algo demasiado común en ambientes deportivos y en otros no tan deportivos. La efectividad de este tipo de productos es más que dudosa si se administran en el marco de una dieta equilibrada, saludable y energéticamente adecuada. En tales circunstancias representaría un error presuponer que los complejos vitamínicos van a ejercer resultados positivos en el rendimiento físico o en nuestro bienestar general. Y peor sería todavía el hecho de consumirlos con la intención de subsanar unos hábitos alimentarios nefastos, de utilizarlos como remedio contra una mala praxis con la comida. Lo primero es comer bien, lo segundo es evaluar el riesgo de posibles estados carenciales, ya sea por el hecho de seguir una dieta restrictiva, monótona, descompensada o sencillamente insuficiente, y lo tercero es sopesar la indicación de algún tipo de suplemento.

			Las estrategias de suplementación con complejos vitamínicos no van a tener mucha repercusión en deportistas bien alimentados. Diversos estudios señalan el efecto placebo como único impulsor del rendimiento en aquellos sujetos que presentan un estado nutricional óptimo. Sabemos que los estados carenciales van a afectar negativamente a la salud y a la respuesta fisiológica ante el esfuerzo físico, y sabemos que los suplementos son una buena herramienta para restablecer las reservas de nutrientes y alcanzar los parámetros normales en deportistas que presenten niveles subóptimos, pero estos productos deberían tomarse bajo la prescripción y supervisión de un profesional de la salud. En casi nada va a beneficiarnos el popular self-service de multivitamínicos si previamente no se rectifican las malas conductas alimentarias. Se han de considerar, además, los riesgos de padecer una hipervitaminosis por abusos en la administración de vitaminas liposolubles, especialmente A y D, con los consecuentes efectos adversos para la salud que esto supondría.

			Aunque podemos dar por hecho que una ingesta insuficiente de vitaminas y minerales va a perjudicar el rendimiento, un consumo por encima de los estándares no va a mejorarlo. Y se ha de tener en cuenta que algunos de estos nutrientes tienen la capacidad de acumularse en el organismo y de generar toxicidad si se ingieren sin control y de forma desmedida. Otro inconveniente de este tipo de suplementos va a ser el riesgo de alterar el equilibrio nutricional. Los nutrientes interactúan constantemente, algunos compiten por los mecanismos de absorción, otros se disputan los transportadores, los hay que prefieren cooperar o establecer una suerte de simbiosis, entre todos mantienen un sistema de tensiones muy sensible que puede fácilmente romperse si provocamos una entrada masiva de cualquiera de ellos. En caso de requerir un apoyo adicional es mejor consumir multivitamínicos que cantidades excesivas de un solo nutriente. Ya que existen situaciones en las que suplementar es absolutamente prescindible (si la dieta es adecuada, por ejemplo), otras en las que debería evaluarse y algunas en las que los suplementos cobran mucho valor (la vitamina B12 en deportistas que siguen dietas vegetarianas o los multivitamínicos en fases de entrenamiento exigentes o de restricciones calóricas), lo más conveniente será acudir a un profesional para examinar las demandas individuales, revisar los hábitos alimentarios, contrastar tal vez con una analítica y decidir si la prescripción sería o no acertada.

			2.5.6. Aprovechemos para experimentar

			Comer e hidratarse son parte indisociable de las carreras de resistencia y conviene familiarizarse con los alimentos, las bebidas y los suplementos. Es mucho mejor no reservar los tests alimentarios para el día de la competición y llevarlos a cabo durante los entrenamientos. Si las pautas alimentarias no se ensayan con antelación nos podemos encontrar con sorpresas desagradables. A lo largo de una prueba competitiva se puede llegar a padecer una extensa gama de molestias gastrointestinales: malestar, reflujo, diarrea, gases, gastritis, vómitos, dolores abdominales... Son muchas las razones por las cuales se manifiestan estos síntomas, pero en la mayoría de ocasiones se podrían prevenir con una buena adaptación o se podrían anticipar con la realización de unos tests previos. Se debería por lo menos probar la tolerancia a los geles energéticos, a las barritas de cereales, a las bebidas para deportistas y a otros alimentos y suplementos con la finalidad de identificar antes de la competición aquellos que peor se asimilan. Las molestias gastrointestinales, además de impedirnos disfrutar del deporte, pueden rompernos el ritmo de carrera o incluso obligarnos a abandonarla. Nuestro tracto digestivo es un aparato que extrae los nutrientes de los alimentos mediante medios mecánicos y químicos, luego los habilita para su absorción a través de la pared intestinal y finalmente los transporta hacia los distintos órganos y tejidos. El funcionamiento de este sistema es sensiblemente distinto cuando se está haciendo ejercicio, y conviene probar los efectos de los alimentos durante la actividad. Acostumbrar nuestro aparato digestivo a trabajar bajo las condiciones de estrés que provoca el ejercicio va a ser una tarea fundamental. Los tests realizados durante los entrenamientos contribuirán a una mayor tolerancia del esfuerzo a nivel digestivo y a una reducción de las posibles molestias.

			Los síntomas gastrointestinales pueden ser debidos a motivos muy dispares. Se pueden desencadenar por una pauta incorrecta de administración de una bebida o por un suplemento que, debido a su composición, simplemente nos sienta mal. Pueden ser ocasionados por la sensibilidad hacia algún tipo concreto de hidrato de carbono o por trastornos tipo alergias e intolerancias alimentarias. Puede que tan solo surjan por no haber respetado los tiempos de digestión, por haberse pasado con la cantidad de comida o por no haber tenido en cuenta su consistencia. Las proteínas, las grasas y la fibra vegetal, por ejemplo, retrasan la velocidad del vaciamiento gástrico (la velocidad a la que los alimentos y las bebidas abandonan el estómago) y puede que acusemos el lastre de una digestión lenta si estos nutrientes están presentes en la última comida antes de salir a correr. El ejercicio físico debería realizarse sin nada sólido en el estómago, así lograremos rebajar el riesgo de náuseas, vómitos u otros contratiempos. Tener cuatro nociones sobre el vaciado gástrico y los procesos de digestión sin duda va a sernos de gran ayuda a la hora de tomar decisiones o comprender el porqué de cualquier desorden gastrointestinal, pero lo realmente efectivo será experimentar con las comidas previas al ejercicio y con aquello que vayamos a ingerir durante su desarrollo.

			La digestión puede verse alterada por múltiples factores, algunos de los cuales se deberían tener presentes durante la actividad: el volumen de comida ingerida, por ejemplo, puede modificar la velocidad de vaciado gástrico; los líquidos se toleran mejor templados, ni muy fríos ni muy calientes; las bebidas deportivas con demasiada concentración de nutrientes pueden llegar a quedar retenidas en el estómago e incluso producir diarreas; los alimentos muy calóricos van a necesitar más tiempo para completar su digestión; los ejercicios intensos afectan a las funciones digestivas y frenan la secreción de enzimas y jugos gástricos; los ejercicios suaves o moderados, en cambio, pueden llegar a estimular y favorecer estas funciones; un estado de deshidratación ralentizará el vaciado gástrico; el estrés y los estados nerviosos, tan habituales en las pruebas competitivas, pueden alterar la velocidad del tránsito intestinal, limitar las secreciones de jugos digestivos y enzimas, provocar diarreas y modificar los patrones de absorción de nutrientes.

			Sabemos pues que el deporte modifica el tiempo de permanencia de la comida en el estómago, la motilidad intestinal y el ritmo de secreción de enzimas y jugos digestivos, pero no sabremos hasta qué grado nos afectarán estas alteraciones hasta que no nos expongamos a ellas. Casi todo va a depender de las susceptibilidades individuales y de las adaptaciones logradas mediante los entrenamientos. Se recomienda tener en cuenta las características de los alimentos que vamos a tomar y probar la tolerancia a las bebidas deportivas, los geles energéticos y cualquier tentempié antes de la competición. Intentaremos aprovechar los entrenamientos para acostumbrarnos también a las estrategias de hidratación. De esta forma vamos a mejorar nuestra adaptación y evitaremos llevarnos sorpresas el día de la carrera. En caso de padecer problemas recurrentes y no hallar una razón concreta, lo más razonable será ponerse en manos expertas para realizar una revisión de los hábitos alimentarios y tal vez alguna prueba médica que descarte alergias, intolerancias u otros problemas subyacentes. Con tal de cubrir las demandas de energía, líquidos y nutrientes asociadas al ejercicio físico, aunque evitando el trance de los vómitos, las diarreas y cualquier percance digestivo, será fundamental tener presentes una serie de cosas básicas: que las comidas previas a la actividad sean ligeras y pobres en grasa, proteína y fibra; llegar a la competición con las reservas de glucógeno en buen estado; hidratarse previamente; no empezar a correr con el estómago lleno de comida sólida; a lo largo de la prueba comer y beber poco y a menudo, sobre todo carbohidratos de IG alto, sales minerales y agua; asegurarse de que las bebidas sean isotónicas; haber probado la tolerancia a los geles y a cualquier suplemento que vayamos a tomar en la carrera; y en general respetar las pautas específicas que iremos tratando en los siguientes apartados de este libro.

			2.5.7. Mejor olvidarse de perder peso

			Si cargamos con algún kilo de más y deseamos lograr un peso adecuado para la competición, será mejor conformarse y posponer las buenas intenciones para más adelante. Durante la semana anterior a una carrera no se recomienda enfrascarse en dietas hipocalóricas. Con tan poco margen de maniobra no nos quedaría otra opción que un régimen drástico combinado con una intensificación de la actividad física, algo totalmente insensato con competiciones a la vista. Si bien resultaría factible rebajar algún kilo en cuestión de días, es muy probable que las pérdidas no se reflejasen en el crono o que incluso empeorase nuestra capacidad de esfuerzo. Las pérdidas de peso rápidas suelen ser contraproducentes a corto plazo e inútiles a largo plazo (lo que se pierde rápido, a menudo se recupera rápido). Lo habitual de los planes de adelgazamiento es combinar la restricción calórica y el incremento de la actividad. Comer menos y moverse más. Gastar más, ingresar menos. Pero esta fórmula tan simple no se puede aplicar a la ligera ni de forma descontrolada, y menos todavía si somos deportistas. Si pretendemos recortar calorías vamos a tener que limitar la ingesta de hidratos de carbono y retocar las proporciones de lípidos y proteínas, aunque nunca de forma radical. Las primeras consecuencias de un consumo reducido de carbohidratos van a ser la disminución del glucógeno y el estropicio de proteínas musculares. En otras palabras, a falta de hidratos de carbono vamos a utilizar la masa muscular como fuente de combustible. Esta es una situación inadmisible para cualquier deportista que se preocupe por mejorar su rendimiento. Si nos quedamos a cero de glucógeno y empezamos a quemar proteína muscular, pronto acusaremos una disminución de la capacidad aeróbica, la fuerza y la resistencia.

			Una dieta excesivamente restrictiva va a motivar una pérdida de masa muscular y un incremento del porcentaje de grasa. Si no queremos perjudicar la capacidad física ni la salud será primordial evitar los ayunos, las dietas drásticas y los planes de alimentación basados en grupos reducidos de alimentos. La clave del éxito está en perder peso de forma gradual y en mantener unos hábitos saludables de por vida. Un programa de adelgazamiento siempre va a conllevar un sacrificio de músculo y grasa, pero se ha de pensar en la calidad del peso perdido, procurar que los kilos de menos arrastren mucha grasa y poco músculo. El objetivo será por lo tanto perder grasa y conservar tejido magro, algo que lograremos teniendo en consideración unos cuantos consejos básicos: no a las dietas radicales, no a los recortes energéticos severos, no a pasar hambre, no a saltarse comidas, nada de atracones, no suprimir los hidratos de carbono (un error muy común), adelgazar sin prisas, fijar una pérdida máxima de 0,5-1 kg por semana, realizar comidas pequeñas y frecuentes, rebajar sutilmente la proporción de grasas y aumentar sutilmente la de proteínas, promover una ligera restricción energética, introducir cambios permanentes en los hábitos alimentarios y el estilo de vida, acompañar la dieta de actividad física y finalmente rechazar las pócimas milagrosas y las dietas estelares, mejor no enredarse en planes de adelgazamiento extravagantes sin haberse asesorado previamente.

			La composición corporal viene determinada por las características genéticas, los hábitos alimentarios y la actividad física. La alimentación y el entrenamiento se van a poder manipular, pero la genética no. Alcanzar una composición corporal idónea suele ser uno de los objetivos más deseados y costosos de cualquier deportista. Podemos tardar años de maduración hasta poder lograr aquel peso y aquella composición que nos permitirán ofrecer nuestro máximo rendimiento. Es obvio que un exceso de grasa y un desarrollo muscular precario van a mermar nuestra capacidad de respuesta ante el esfuerzo, pero hemos de ser prudentes con cualquier iniciativa emprendida para ajustar la composición corporal. La precipitación, las dietas restrictivas y los planes de entrenamiento intensos pueden llegar a situar los niveles de grasa por debajo de lo saludable y comportar serios problemas médicos. Hay límites que jamás se deberían exceder. En las mujeres, por ejemplo, la grasa corporal representa por término medio alrededor de un 25% del peso total, la mitad de esta fracción se considera esencial porque está asociada con la función reproductora. No mantener el porcentaje de grasa por encima de unos mínimos incrementaría el riesgo de irregularidades menstruales, alteraciones en la densidad ósea y lesiones por fractura. Así pues, si bien es cierto que un rendimiento óptimo va a ser inseparable de un peso óptimo y una composición corporal también óptima, es igualmente cierto que las adaptaciones morfológicas no se lograrán en un plazo breve, sino que se irán sedimentando como resultado de unos entrenamientos de calidad y una correcta intervención nutricional.

			2.5.8. Algunos objetivos para la semana previa a la competición

			a) Acostumbrarse a una buena rutina alimentaria. Comer variado, equilibrado y saludable. Comer alimentos de calidad y nutricionalmente completos.

			b) Comer de todo para que no falte de nada.

			c) Mantener unas condiciones nutricionales óptimas nos ayudará a acortar la recuperación, rebajar el riesgo de lesiones, aumentar el rendimiento y prevenir la fatiga.

			d) Fraccionar la alimentación, realizar tres comidas importantes y de uno a tres tentempiés. Intentar que no transcurran más de 3-4 horas entre comidas.

			e) Uno de los grandes objetivos de esa semana será potenciar las reservas de glucógeno muscular y hepático. Recargarlas siempre tras los entrenamientos y garantizar la presencia de hidratos de carbono en las comidas principales.

			f) El entrenamiento es nuestro laboratorio. Es el momento oportuno para recrear las condiciones de carrera y realizar ensayos con los alimentos, las bebidas y los suplementos. Entrenar, comer y beber, educar el sistema digestivo para mejorar la tolerancia a la actividad física intensa.

			g) Ser cuidadosos con las recuperaciones, darle al cuerpo hidratos de carbono, proteínas, antioxidantes, ácidos grasos esenciales (omega-3) y tiempo suficiente para el reposo y la reparación.

			h) La proteína es indispensable, cierto. Pero las encuestas alimentarias vienen detectando consumos excesivos. Conviene recordarlo.

			i) Tener en cuenta los horarios de entrenamientos para la programación de las comidas. Hay momentos para los cereales y los hay para los azúcares. Como norma general y un tanto imprecisa: azúcares para la hora anterior y posterior al ejercicio. Azúcares durante la actividad. Para el resto, cereales.

			j) Llenar las reservas de energía antes del ejercicio y comer justo después para agilizar la recuperación.

			k) Mantener un buen estado de hidratación. Es importante para el rendimiento y la prevención de lesiones musculares y tendinosas.

			2.6. EL DÍA ANTES DE LA COMPETICIÓN

			No va a ser necesario introducir grandes cambios ni cocinar exquisiteces el día antes de una prueba competitiva. En verdad no deberíamos hacer casi nada en especial. La recarga de nutrientes y líquidos nunca se debería dejar para última hora, sino que debería formar parte de una dinámica permanente. Como dice Dan Benardot, hemos de procurar por «la adecuación de la ingesta y la dinámica del gasto» en todo momento. Tanto comemos, tanto quemamos, tanto reponemos. Y así siempre. La incorporación de nutrientes y la utilización de estos nutrientes son dos tareas que han de ir sincronizadas. Si durante las semanas previas a la competición se han hecho bien las cosas, entonces la jornada anterior va a ser un mero trámite. Aunque, si se han hecho mal, será un mero trámite también. Los desajustes nutricionales no se van a resolver en tan solo 24 horas. Un déficit energético no se repara con unos platos de macarrones; un festín de carne no normalizará los valores de hierro; emborracharse de agua no revertirá una sequía. Va a ser imposible llegar en buenas condiciones a una carrera si lo apostamos todo al día anterior. El día anterior a la prueba nos va a servir únicamente para culminar el trabajo de preparación. No es este el momento más indicado para apresurarnos a reparar errores nutricionales. Si las cosas se vienen haciendo mal desde tiempo atrás no las remediaremos a última hora, por mucho empeño que pongamos. Pero, si se vienen haciendo bien, mejor relajarnos y seguir con la inercia alimentaria, no trastocar demasiado la pauta habitual. Lo mismo que se suele aconsejar para la semana previa a la competición es válido para el día anterior, aunque con puntualizaciones. Se aconseja incrementar ligeramente la proporción de hidratos de carbono (esto implicará comer menos proteína y menos grasa). Se aconseja también seguir una dieta de fácil digestión y baja en residuos. Sin fritos, salsas grasientas, guisos, pastelería, grasas lácteas (nata, mantequilla...) y sin demasiados alimentos ricos en fibra o flatulentos (coliflor, col de bruselas o legumbres), sobre todo en casos de mala tolerancia. Finalmente no realizar experimentos con alimentos nuevos y tener muy presente el tema de la hidratación, procurando evitar las bebidas alcohólicas por su efecto diurético. Lo fundamental será cubrir todos los requerimientos y no desatender nuestras responsabilidades nutricionales cotidianas.

			Algunos autores proponen un aumento del porcentaje de hidratos de carbono hasta el 70-75% y reposo absoluto el día antes de una carrera para mejorar las reservas de glucógeno muscular. Esta es una de las muchas estrategias que se han venido utilizando a lo largo de los últimos años con la intención de incrementar el glucógeno disponible. Las pautas de sobrecarga de glucógeno se iniciaron hace unos cincuenta años y desde entonces han sufrido algunas variaciones (ahora son menos agresivas e igualmente eficaces), pero la base sigue siendo la misma: jugar con la intensidad del entrenamiento y la cantidad de hidratos de carbono de la dieta para lograr mayores acumulaciones de glucógeno. Estos protocolos se pueden iniciar una semana antes de la competición con tres o cuatro días de ejercicio intenso y restricciones de hidratos de carbono. La finalidad es el vaciamiento de las reservas para luego, con tres días consecutivos de ejercicio suave y dieta rica en carbohidratos, buscar una sobrecompensación (un incremento del glucógeno muscular por encima de los valores normales, alcanzando la máxima carga posible). El método consiste en vaciar primero los depósitos mediante una dieta con un contenido moderado o bajo de hidratos de carbono junto con una rutina de entrenamientos intensos, para luego instaurar una dieta rica en hidratos y un descanso gradual. De esta forma se consigue una recarga extra de glucógeno que nos va a permitir correr durante más tiempo y retrasar los primeros síntomas de fatiga. Esta técnica cobra sentido principalmente en carreras de larga o muy larga distancia, en esfuerzos de resistencia que se prolonguen más allá de los 90 minutos. Su efectividad va a depender de factores relacionados con las adaptaciones individuales, la composición corporal y la rutina alimentaria previa. Se ha visto, por ejemplo, que el músculo entrenado es capaz de realizar esta sobrecompensación sin necesidad de haber vaciado previamente los depósitos y, por lo tanto, en estos casos bastará con prescribir tres días de actividad ligera o reposo y un consumo elevado de carbohidratos. También se ha de tener en cuenta que una sobrecarga de glucógeno puede provocar un aumento de entre 1-2 kg de peso corporal debido a la retención de agua y esto va a perjudicar a aquellos atletas más sensibles a las variaciones de peso. En cualquier caso, estas intervenciones se han de realizar siempre bajo la supervisión de manos expertas. Jamás a título personal.

			Tabla 16: Ejemplos de pauta alimentaria para el día anterior

			
				
					
					
				
				
					
							
							EJEMPLO 1

						
					

					
							
							Desayuno

						
							
							Tostadas con jamón ibérico

							Café con leche

						
					

					
							
							Media mañana

						
							
							Palitos integrales

							Plátano

						
					

					
							
							Almuerzo

						
							
							Macarrones de espelta al pesto

							Calamares a la plancha

							Melón

						
					

					
							
							Merienda

						
							
							Barrita de cereales muesli

							Yogur

						
					

					
							
							Cena

						
							
							Cuscús con calabaza, pollo y pasas

							Naranja

						
					

				
			

			

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							EJEMPLO 2

						
					

					
							
							Desayuno

						
							
							Cereales muesli con yogur, canela y plátano

						
					

					
							
							Media mañana

						
							
							Café con leche

							Tostadas con aguacate

						
					

					
							
							Almuerzo

						
							
							Espirales de pasta con salmón y calabacín

							Macedonia

						
					

					
							
							Merienda

						
							
							Galletas de arroz o maíz

							Zumo de naranja

						
					

					
							
							Cena

						
							
							Puré de patata y zanahoria con huevo escalfado

							Melocotón

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							EJEMPLO 3

						
					

					
							
							Desayuno

						
							
							Tostadas con cuajada y miel

							Zumo de manzana y zanahoria

						
					

					
							
							Media mañana

						
							
							Mini bocadillo de jamón ibérico

							Café con leche

						
					

					
							
							Almuerzo

						
							
							Arroz integral con chipirones

							Copa de mango con menta

						
					

					
							
							Merienda

						
							
							Yogur natural con pasas y orejones

						
					

					
							
							Cena

						
							
							Espagueti con ricotta y espinacas

							Sandía

						
					

				
			

			

			2.7. EL GRAN DÍA

			Si hasta ahora hemos abordado principalmente las pautas alimentarias para el entrenamiento y el reposo, en los siguientes apartados vamos a desmenuzar las estrategias propias de la competición. El punto de mira estará puesto sobre todo en las carreras de running de media o larga distancia (modalidades aeróbicas). Es decir, las comprendidas entre los sprints de 800 metros y el ultrafondo. Algunos de los consejos que se van a exponer tendrán también validez para velocistas y aficionados a las distancias cortas, y serán igualmente válidos para ciclistas, futbolistas y atletas de otras disciplinas deportivas. Aun y no ser universal, el programa alimentario previo a una prueba competitiva de running es bastante genérico y puede ser igualmente válido para más modalidades y deportes, y lo mismo va a suceder con las pautas diseñadas para una buena recuperación. A pocas horas de una carrera de 10 kilómetros, por ejemplo, no hemos de comer muy distinto a lo indicado para afrontar una maratón, y tras ambas carreras seguiremos pautas de recuperación similares. Lo apto para unos puede ser apto para muchos. Habrá, eso sí, ciertas variaciones en las estrategias a seguir durante la competición.

			Las pautas alimentarias que veremos a continuación no deben leerse como algo exclusivo de los ambientes competitivos, sino como un conjunto de directrices también aplicables para el día a día e igualmente válidas para quienes prefieran tomarse el deporte como una actividad más bien lúdica. Estas estrategias no van a multiplicar nuestro potencial ni van a promover resultados extraordinarios, pero nos ayudarán a dar nuestra mejor prestación en relación con la condición física. Su cumplimiento nos garantizará una correcta puesta a punto, ya sea para competir o tan solo para entrenar. Un buen programa nutricional nos permitirá reducir los efectos de la fatiga, acelerar los trámites de recuperación y retomar más pronto la actividad. Mejorará también la capacidad de los sistemas de prevención de lesiones y procesos infecciosos, contratiempos muy habituales en deportistas que se exigen mucho y se cuidan poco. Este conjunto de tácticas, no obstante, no nos exime de nuestras responsabilidades alimentarias diarias. Los hábitos cotidianos serán los encargados de sostener cualquier intervención puntual relacionada con la competición. Si la base es frágil, entonces fallará la estructura. Un par de geles energéticos no van a poder compensar unas reservas de glucógeno a medias, ante un déficit vitamínico no hay estrategia a corto plazo que valga y una buena pauta de hidratación va a hacer aguas por todas partes si nos hemos propasado con el alcohol el día antes de la prueba. Aquello que comamos de lunes a viernes va a ser más relevante que cualquier retoque de última hora. La alimentación diaria es la que nos va a posibilitar una buena recuperación entre sesiones de ejercicio, una progresión adecuada y un suministro ininterrumpido de energía y nutrientes.

			En los apartados que vienen a continuación vamos a ofrecer respuestas a aquellas cuestiones o dudas que puedan surgir alrededor de la nutrición en los entornos competitivos. ¿Es mejor comer una hora antes o tres horas antes de una carrera? ¿Merece la pena tomar un gel energético a pocos minutos de la salida? ¿Es necesario beber tanto como se recomienda? ¿Son efectivos los suplementos energéticos en carreras de 10 kilómetros? ¿Cuánto tarda el glucógeno en reponerse tras esfuerzos extenuantes? ¿Son apropiados los bocadillos que nos esperan en la meta? Vamos, pues, a abordar estas y más cuestiones de índole práctica y a entrar de lleno en el terreno del running y la nutrición. Ahora bien, antes de nada, una última apreciación: las estrategias nutricionales vinculadas a lo competitivo son perfectamente válidas y aplicables, y de hecho deberían ser de aplicación casi normativa, a las rutinas semanales. Los entrenamientos y los hábitos alimentarios se deberían compatibilizar y coordinar, de manera que las comidas estuviesen organizadas y diseñadas como respuesta a las sesiones de ejercicio. La calidad, la cantidad y los horarios de las comidas se deberían adaptar a los entrenamientos. La buena sintonía entre lo que comemos y lo que entrenamos nos ayudará a conservar la salud, a sostener un programa de actividad física, a recuperar mejor, a prevenir lesiones y catarros, y a mantener bien alejada la amenaza del sobreentrenamiento. Allá vamos, pues.

			2.7.1. Antes de la prueba

			A pocas horas de una prueba competitiva, dando por hecho que las reservas de glucógeno se han llenado previamente y que la situación fisiológica es óptima, básicamente se han de alcanzar tres objetivos: aumentar la disponibilidad de glucosa sanguínea (una baja disponibilidad limitaría nuestra capacidad de esfuerzo), hidratarnos bien y minimizar el riesgo de molestias gastrointestinales. Se pueden seguir diversas estrategias orientadas hacia estos propósitos, y todas ellas van a jugar básicamente con factores como la consistencia de la comida (líquida, sólida, semilíquida), su composición nutricional, el índice glucémico de los alimentos que la componen y las diferencias individuales en lo referente al tránsito y absorción de nutrientes. Para evitar las molestias gastrointestinales se van a tener en cuenta algunas de las medidas ya mencionadas anteriormente: evitar los excesos de fibra vegetal, grasas y proteínas, procurar llegar a la prueba con la digestión ya finalizada o sin la presencia de demasiado alimento sólido en el estómago, evitar el déficit de líquidos (recordemos que la deshidratación va a frenar el vaciado gástrico), no ingerir grandes volúmenes, etcétera. Las necesidades de líquidos se pueden cubrir siguiendo las pautas de hidratación generales, aunque procurando adaptarlas al máximo a los factores individuales y ambientales. Las tasas de sudoración pueden sufrir importantes variaciones en función de las adaptaciones fisiológicas y las condiciones externas. Y en cuanto a aumentar la disponibilidad de glucosa, el esquema básico es bastante simple: realizar una penúltima comida rica en alimentos con un índice glucémico bajo o moderado unas horas antes de la competición, más un último tentempié basado en alimentos con un índice glucémico moderado o alto poco antes de empezar la prueba. Está demostrado que estas comidas van a mejorar la disponibilidad de glucosa y la resistencia al esfuerzo. Se recomienda que la penúltima comida pre-competición reúna las siguientes características:

			a) Que contenga alimentos con un IG bajo o medio (pasta, arroz, tostadas...). De esta forma la liberación de glucosa en sangre se produce de forma más gradual, sostenida y prolongada, lo cual nos garantiza unos niveles de glucemia aceptables durante unas horas y la prevención de la fatiga prematura.

			b) Podemos incluso reducir el IG de una comida rica en hidratos de carbono si le añadimos alimentos proteicos, grasas o un poco de fibra vegetal. Pero debido a la estrecha relación entre el deporte, la presencia de estos nutrientes en la dieta y las molestias gastrointestinales, se deberán incluir con mucha moderación y habiendo probado previamente la tolerancia. En general, la presencia testimonial de grasa y proteína en la comida pre-competición se suele asimilar bien.

			c) Que entre la comida y la prueba transcurran unas 3-4 horas, el tiempo necesario para alcanzar un grado satisfactorio de digestión. Si la última comida sólida la realizamos a más de 3 horas antes de la competición, se reduce el riesgo de trastornos gastrointestinales. Se han de evitar los esfuerzos físicos durante la digestión por la imposibilidad de satisfacer plenamente ambas demandas. El cuerpo no posee capacidades ilimitadas ni la habilidad de atender con total eficacia a dos sistemas mayúsculos operando a la vez. Las consecuencias de correr con el estómago lleno serán, probablemente, un bajón en el rendimiento y molestias gastrointestinales. Si tenemos previsto realizar una actividad intensa, algo que va a reducir la irrigación sanguínea del sistema digestivo y tal vez a acarrear molestias, se puede reducir el tiempo de permanencia de los alimentos en el estómago si los ingerimos batidos, líquidos o en forma de puré. Si tenemos tendencia a la lentitud gástrica podemos probar con este tipo de texturas.

			d) El volumen de esta comida va a depender de la exigencia de la prueba, aunque también dependerá de nuestras necesidades y nuestra capacidad de digestión y asimilación.

			e) Que sea de fácil digestión (no grasas, fritos, flatulentos...).

			f) Que esté integrada en un marco de alimentación saludable y de unos buenos hábitos. A diferencia de lo que se suele creer en muchas ocasiones, la incidencia de esta comida en el rendimiento deportivo es muy inferior a la que puedan tener nuestras costumbres diarias. Hay que relativizar y rebajar su valor. Ya hemos comentado que esta comida pretende sobre todo aumentar la disponibilidad de la glucosa sanguínea; si confiamos en ella para llenar las reservas de glucógeno ya estamos llegando un poco tarde.

			g) Que no falte el agua.

			Tabla 17: Ejemplos de comidas para 3-4 horas antes de la actividad

			
				
					
					
				
				
					
							
							Comidas 3-4 horas antes de la actividad física

						
					

					
							
							Comida 1

						
							
							Macarrones con aceite de albahaca

							Yogur de frutas

						
					

					
							
							Comida 2

						
							
							Arroz salteado con jamón york y huevo revuelto

							Manzana

						
					

					
							
							Comida 3

						
							
							Tostadas con tomate y queso fresco

							Melocotón

						
					

					
							
							Comida 4

						
							
							Cuscús con ricotta y aceite de oliva

							Manzana al horno

						
					

					
							
							Comida 5

						
							
							Puré de patata con atún

							Macedonia de frutas

						
					

				
			

			

			Algunas fuentes recomiendan una aportación de unos 200-300 g de hidratos de carbono repartidos a lo largo de las cuatro horas previas a la competición. Para acercarnos a estas cifras deberíamos comer lo equivalente a tres platos de pasta, a medio kilo de pan o a más de diez plátanos, por ejemplo. Es evidente que no va a resultar fácil alcanzar estas recomendaciones, aunque tal vez no siempre deban cumplirse forzosamente. Tal vez se pueda prescindir de atiborrarse de hidratos de carbono y de meterse cada dos por tres en la cocina con la calculadora y las tablas de composición de los alimentos. Llegados a este punto, todo va a depender de los propósitos y objetivos individuales. Si lo nuestro es una afición puramente lúdica y despreocupada, de correr para disfrutar sin metas ni otros objetivos más allá de la diversión o el bienestar, no será necesario ni coherente obsesionarnos demasiado con las cifras o los gramajes. En este caso, bastará con relajarnos y comer bueno en calidad, aunque más o menos lo habitual en cantidad. No obstante, si lo nuestro son los grandes retos o lo competitivo y aspiramos a trepar en la clasificación o tal vez subirnos al podio o mejorar nuestra marca personal porque lo llevamos metido entre ceja y ceja, entonces sí deberíamos ser más estrictos y mesurar las pautas nutricionales. Ya que resultaría hasta insensato proponerse alcanzar estos 200-300 g de hidratos de carbono en una sola comida pre-competición, quizá va a ser necesario repartirlos en un par de tomas, la que realizaremos 3-4 horas antes de la prueba, más un tentempié a 60-90 minutos de su inicio. Este último bocado contribuirá a aumentar la disponibilidad de la glucosa y a mantener unos niveles aceptables en sangre, aunque deberemos tener en cuenta cuatro cosas básicas para evitar las molestias gastrointestinales u otros posibles percances:

			a) Que contenga alimentos con un IG alto o medio y que sea de fácil digestión.

			b) Tener en cuenta que los alimentos con un IG muy elevado pueden provocar una hipoglucemia reactiva. Es decir, que tras una ingesta desmedida de azúcares se puede producir un aumento exagerado de los niveles de glucosa en sangre. Ante este aluvión de azúcares el organismo suele reaccionar con una hipersecreción de insulina, la hormona especializada en barrer la glucosa de la sangre y mandarla a otras destinaciones. Con tanta insulina puesta en circulación puede que esta se exceda en sus labores y que los niveles de glucosa se sitúen por debajo de lo deseable. O sea, puede que la consecuencia inmediata de la hipersecreción de insulina sea una hipoglucemia o, dicho en otras palabras, una pájara. No todas las personas reaccionan de la misma forma ante una ingesta masiva de alimentos con un IG alto. Las muy sensibles van a reaccionar mal a la ingesta de azúcares durante la hora previa al ejercicio, las más resistentes lo van a tolerar mejor, habrá otras que ni siquiera se van a inmutar. Además, se ha de tener en cuenta que la sensibilidad individual no será el único factor implicado en posibles adversidades: a mayor IG y mayor cantidad de alimento, mayores serán las posibilidades de sufrir una hipoglucemia. También aumentará el riesgo si nos pasamos con los azúcares después de un ayuno largo. Hay una relación entre la ingesta de azúcar, la hipoglucemia y la ausencia de una comida previa. Lo de tomarse un gel energético en ayunas y a pocos minutos de la salida, por ejemplo, puede agarrotarnos las piernas y disminuir drásticamente nuestro rendimiento, por lo menos durante los primeros veinte minutos de competición. Debido a esta y otras razones relacionadas con los trastornos gastrointestinales, es aconsejable alejarse de las conductas extremas y no abusar de los alimentos demasiado dulces o con un IG muy elevado justo antes de una carrera.

			c) Haber probado previamente la tolerancia a cualquier alimento que vayamos a comer. Los entrenamientos semanales van a ser el mejor laboratorio de ensayo para detectar sensibilidades individuales. Algunos nutrientes como la lactosa (azúcar de la leche), la fructosa (azúcar de la fruta o la miel) o la fibra vegetal pueden producir molestias gastrointestinales a lo largo de una carrera en aquellas personas más sensibles. En efecto, habrá deportistas con un tracto digestivo casi acorazado y listo para resistir grandes embates, y habrá quienes deberán resignarse a convivir con sus percances y sus achaques habituales. Habrá quienes podrán tomar desayunos de campeones y luego salir a competir sin aprietos, los habrá que a duras penas van a poder asimilar un par de piezas de fruta, y otros que no tolerarán la presencia de lácteos en el tentempié previo a la competición. Lo válido para unos no será válido para todos. Por desgracia, las leyes de la alimentación deportiva distan mucho de ser universales. Debido a estas particularidades será imprescindible detectar nuestras flaquezas y nuestros peores socios alimentarios.

			d) Que entre el último tentempié y el inicio de la actividad física transcurran por lo menos 60 minutos. Aún y ser factible la toma de pequeñas cantidades de comida hasta 30 minutos antes de la prueba, en la mayoría de casos es mejor no aventurarse demasiado.

			e) Puede que los típicos nervios o los estados de ansiedad previos a la competición nos corten el hambre y que seamos incapaces de ingerir nada sólido. Si se diese esta situación, lo más sencillo será recurrir a alimentos líquidos o semilíquidos. Las bebidas isotónicas, los suplementos nutricionales, el yogur líquido, la compota de manzana y los batidos de frutas o chocolate, por ejemplo, pueden convertirse en buenos aliados en situaciones de inapetencia o pereza gastrointestinal. En casos de rechazo alimentario suelen dar buenos resultados las estrategias de pequeños sorbos de alguna bebida con hidratos de carbono durante la hora previa a la competición. Si somos personas nerviosas y solemos padecer este tipo de hándicaps es recomendable mimar la alimentación a lo largo de la semana, ser muy exhaustivos con lo que vayamos a comer de lunes a viernes y minimizar el trasiego alimentario durante las horas previas a la carrera.

			f) El volumen y la composición de esta comida van a depender de la exigencia de la prueba, aunque también de los horarios, de nuestras necesidades y nuestra capacidad de digestión. Si la prueba está programada para primera hora de la mañana, entonces puede que no sea factible realizar dos comidas. En este caso tal vez resulte más prudente conformarse con un tentempié completo una o dos horas antes de salir a competir y ser luego más estrictos con las estrategias nutricionales durante su transcurso. Cada deportista debería experimentar con distintas posibilidades y combinaciones, estudiar las limitaciones de su cuerpo, adaptar las comidas a los umbrales de tolerancia y los horarios de las pruebas, detectar beneficios y contratiempos de los tentempiés previos, y apropiarse de las orientaciones propuestas por los expertos, personalizarlas e integrarlas en su día a día.

			g) Hidratarse. Hay distintas estrategias enfocadas a lograr un buen estado de hidratación previo a la carrera, aunque todas ellas se rigen por patrones bastante similares. Como casi siempre no habrá una norma fija ni universal. La pauta elegida va a depender de los aspectos individuales (tasa de sudoración, adaptación al ejercicio y al clima, hábitos de las últimas 24 horas...) y de las condiciones atmosféricas. No obstante, en términos generales se suele considerar adecuada la siguiente estrategia: tomar un par de vasos de líquido dos horas antes de la competición, más medio vaso cada 15 o 20 minutos durante la hora previa. Otra opción válida consistiría en tomar unos 300-500 ml de una bebida deportiva con hidratos de carbono y sales minerales durante la hora previa, de esta forma lograríamos satisfacer todas las necesidades de un solo golpe. Vemos pues que las pautas de hidratación son bastante moldeables y las podemos manipular a nuestro antojo siempre y cuando basten para cubrir los requerimientos. Ya sea mediante una estrategia rígida y bien calculada, ya sea mediante un plan flexible y menos orquestado, lo realmente importante es llegar a la competición en un óptimo estado de hidratación y con unos valores adecuados de glucemia.

			Tabla18: Ejemplos de tentempiés para 1-2 horas antes de una actividad física

			
				
					
					
				
				
					
							
							Ejemplos de tentempié para 2 horas antes de la actividad

						
					

					
							
							Tentempié 1

						
							
							Tostadas con mermelada

							Zumo de naranja

						
					

					
							
							Tentempié 2

						
							
							Cereales tipo Corn-Flakes con yogur* y miel

						
					

					
							
							Tentempié 3

						
							
							Arroz con leche*

							Manzana

						
					

					
							
							Tentempié 4

						
							
							Mini bocadillo de queso fresco

							Macedonia con pasas

						
					

					
							
							Tentempié 5

						
							
							Tostadas con membrillo y cuajada

							Naranja

						
					

					
							
							Ejemplos de tentempié para 1 hora antes de la actividad

						
					

					
							
							Tentempié 1

						
							
							Yogur líquido*

							Orejones y chocolate

						
					

					
							
							Tentempié 2

						
							
							Plátano

							Refresco de limón, naranja, cola...

						
					

					
							
							Tentempié 3

						
							
							Compota de manzana

							Sorbete de limón

						
					

					
							
							Tentempié 4

						
							
							Melocotón en almíbar

							Bebida isotónica

						
					

					
							
							Tentempié 5

						
							
							Barrita energética

							Bebida isotónica

						
					

				
			

			

			* La leche y sus derivados se pueden tomar desnatados para mejorar su digestibilidad.

			Hemos visto, pues, que podemos seguir distintas estrategias durante el prólogo a una competición y que todas ellas se orientan hacia los mismos objetivos aunque están abiertas a licencias, a cuestiones horarias y a las adaptaciones individuales. Si la carrera empieza a las 9 de la mañana y lo de comerse platos de pasta a las seis de la madrugada no va con nosotros, podemos perfectamente apuntarnos a la opción de una comida ligera un par de horas antes de la carrera y ser más estrictos con las pautas a seguir durante la misma. Eso sí, no nos vamos a separar del botellín de agua. Si en cambio competimos por la tarde, entonces podemos tomar nuestro desayuno completo, nuestro tentempié a media mañana y elegir la composición y consistencia del almuerzo en función de los horarios de la carrera. Si corremos a media tarde habrá tiempo para el arroz o la pasta, pero si lo hacemos a primera hora nos ceñiremos al plátano y al yogur, por ejemplo, y por supuesto a la pauta de hidratación. Si no toleramos el plátano, probaremos otras frutas. Si todas las frutas nos sientan mal, probaremos con los zumos. Si no hay forma posible de conciliar la fruta y la competición, entonces la reemplazaremos por otros alimentos con hidratos de carbono de IG alto o moderado. Si la norma dice que mejor no comer fibra vegetal antes de una carrera y aun así aquella barrita de cereales parece que nos va de maravilla, pues no renunciemos a ella. Lo conveniente es asegurar el suministro de provisiones y el bienestar gástrico, siendo aún más estrictos si nos esperan actividades intensas. A mayor intensidad, mayor demanda energética, mayor deshidratación y mayor posibilidad de cortes e interrupciones en el aparato digestivo.

			Lo fundamental será hidratarse, no ir a competir con hambre, no comprometer las funciones gastrointestinales y comer aproximadamente 1-4 gramos de hidratos de carbono por cada kilogramo de peso corporal debidamente repartidos durante las cuatro horas previas al esfuerzo. El número y la composición de las comidas van a depender de los horarios de la competición, de las posibles intolerancias nutricionales y de la cantidad de hidratos de carbono apropiada para cada persona. No hace falta decir que los requerimientos para una corredora de ultrafondo o para un aficionado al running que se inicia en su primera carrera de 10 km van a ser muy distintos. La cantidad de hidratos de carbono necesarios para cada deportista se puede estimar teniendo en cuenta la composición corporal, las aspiraciones personales, las adaptaciones logradas con los entrenamientos y las dimensiones del reto. Para una especialista en ultrafondo cuyo objetivo sea el podio podrán perfectamente administrarse 3-4 g/kg de hidratos de carbono durante las 4 horas previas al esfuerzo. Su tracto digestivo estará más entrenado para compaginar digestión y esfuerzo, su mayor porcentaje de masa muscular y la intensidad del esfuerzo van a multiplicar la demanda energética. Para el aficionado al running, en cambio, con su estómago poco acostumbrado a lidiar con el ejercicio físico y con una prueba de menor duración por delante, muy probablemente bastará con suministrarle una sola comida que contenga 1-1,5 g/kg de hidratos de carbono unas 3 horas antes de la carrera. Opciones las hay para todos los gustos y circunstancias, tan solo se trata de hallar la que mejor encaje con nuestras posibilidades y aspiraciones.

			Es necesario insistir en que estas pautas no son exclusivas de la competición y se deberían exportar a las rutinas de entrenamiento. No solo para experimentar con la tolerancia a los alimentos, sino también para lograr efectos positivos en aspectos tan diversos como la recuperación entre sesiones, la progresión física y la prevención de lesiones. Si normalmente salimos a entrenar a las 7 de la tarde y nos ejercitamos durante más de una hora, por poner un ejemplo, pues lo más adecuado en este caso sería realizar la comida habitual al mediodía y reforzarla con un tentempié ligero una hora antes del entreno. No obstante, si entrenamos a las 5 de la tarde y almorzamos a las 2 del mediodía, entonces sería preferible tomar un almuerzo de fácil digestión y realizar la merienda una vez terminada la actividad. En el caso de los entrenamientos matutinos, lo más habitual es tomar un tentempié con 60-90 minutos de antelación y posponer el desayuno para más adelante. En esta ocasión se trataría simplemente de invertir la lógica horaria del desayuno y el tentempié de media mañana. Con estos sencillos reajustes lograremos acoplar los hábitos alimentarios y los planes de entrenamiento, y en consecuencia el cuerpo va a responder con la máxima eficiencia ante la carga de actividad física.

			2.7.2. Durante la prueba

			A lo largo de una carrera de running va a ser fundamental ir reponiendo, en la medida de lo posible, las pérdidas de glucosa, agua y electrolitos, especialmente en pruebas de resistencia de más de 60 minutos y de intensidad moderada o alta. En competiciones de inferior duración bastará con haber llenado las reservas de glucógeno a lo largo de los días previos y con tomar líquidos de forma opcional si la prueba se desarrolla en condiciones atmosféricas poco favorables, con calor y humedad. Cuando el tiempo de competición supere los 60-90 minutos va a ser necesario empezar a comer y beber con regularidad. La ingesta de hidratos de carbono a lo largo de un evento deportivo retardará la aparición del cansancio y mejorará la resistencia al esfuerzo. Las estrategias de alimentación e hidratación que se adopten en plena carrera pretenderán básicamente mantener los niveles de glucosa sanguínea dentro de unos límites aceptables, prolongar el tiempo de vida útil del glucógeno y recuperar, en la medida de lo posible, el líquido y las sales minerales que se vayan perdiendo por el camino. Cubrir, en definitiva, todos aquellos flancos que puedan ayudarnos a contener la fatiga.

			La fatiga nos puede alcanzar por diversas vías. En eventos cortos y de índole anaeróbica, en un sprint de 800 metros por ejemplo, nos podemos fatigar debido a un desequilibrio entre la demanda de energía y la capacidad de síntesis de ATP o por la acumulación de ácido láctico. No obstante, en esfuerzos aeróbicos y de mayor duración, una media maratón por ejemplo, la causa principal de fatiga suele ser el agotamiento del glucógeno o el desplome de los niveles de glucosa en sangre. Hay otros motivos que pueden menoscabar nuestro rendimiento, especialmente en eventos de ultrafondo o en esfuerzos de muy larga duración e intensidad moderada o baja. En estos casos la fatiga puede llegar por un aumento de serotonina, un neurotransmisor que producirá una sensación generalizada de cansancio (fatiga central) o por la acumulación de desechos y subproductos del metabolismo de las proteínas y las grasas, amoníaco y cuerpos cetónicos respectivamente. Pero más allá de las cuestiones fisiológicas o metabólicas, lo interesante es que el impacto de estos mecanismos promotores de la fatiga en deportes aeróbicos se va a minimizar si hay glucosa disponible.

			Durante un esfuerzo sostenido de alta intensidad se utilizan primero las reservas de glucógeno, luego estas van perdiendo protagonismo y cobrará más relevancia la glucosa hepática y sanguínea. Al cabo de unas 2 horas de ejercicio, los depósitos de glucógeno se habrán agotado y vamos a depender exclusivamente de la glucosa sanguínea, procedente de las ingestas eventuales y de las proteínas musculares en un pequeño porcentaje. Ya se comentó con anterioridad que las grasas van a jugar un papel determinante a estas alturas, aunque nos obligarán a regular la intensidad del esfuerzo. Si nos empeñamos en mantener intensidades elevadas, imposibles de cubrir mediante la combustión de las grasas, y los niveles de glucosa en sangre decaen por debajo del umbral mínimo porque no hay ingesta ni reposición, entonces entraremos en una situación de hipoglucemia, más conocida como pájara o tocar el muro en términos populares, y nos tocará aflojar o abandonar la carrera. Por lo tanto, si queremos mantener la actividad y la intensidad, será crucial garantizar el aporte de hidratos de carbono adicionales y el mantenimiento de la glucosa en sangre.

			La actividad física conlleva un cierto grado de dependencia de los carbohidratos, y esta dependencia va a variar según la intensidad, los factores ambientales, la condición física o las adaptaciones individuales, pero siempre habrá necesidad de hidratos de carbono en mayor o menor medida. En general se recomienda una ingesta de 30-60 gramos por hora a partir de los 60-90 minutos de actividad. Aunque algunas fuentes proponen ingestas superiores, cifras por encima de los 60 gramos resultan difíciles de alcanzar sin exponerse a la amenaza de las molestias gastrointestinales y la efectividad de pautas tan intensivas está puesta en tela de juicio. Una vez más, a la hora de fijar las cantidades adecuadas para cada deportista, nos enfrentamos al relativismo y a las subjetividades, una vez más van a entrar en juego los factores individuales, la tolerancia a los alimentos, la adaptación al esfuerzo, la actitud con la que vayamos a afrontar la prueba y su duración. La cantidad óptima de hidratos de carbono va a depender de cada evento y cada atleta. Habrá deportistas capaces de correr una media maratón sin apenas alimentarse, y otros en cambio necesitarán zamparse bolsitas de geles energéticos cada 30 o 40 minutos.

			El objetivo será el mismo para todo el mundo: repostar parte de la glucosa consumida y retrasar la fatiga. Si estamos adaptados a los esfuerzos aeróbicos y utilizamos las grasas como fuente principal de energía, entonces podremos recortar el consumo de hidratos de carbono a lo largo de una prueba. Si nos tomamos eso del running como un paseo y no nos apetece forzar la maquinaria, entonces también podremos escatimar hidratos. Pero si corremos a intensidades altas o lo damos todo cuesta arriba o estamos desentrenados y dependemos en gran medida de los hidratos, entonces deberemos asegurar el consumo de azúcares y alimentos dulces, siempre y cuando las molestias gastrointestinales no nos jueguen una mala pasada. En los casos de tripas rebeldes será necesario realizar reajustes suplementarios y afinar un poco más la pauta nutricional. En competiciones que no se prolonguen más allá de las 3-4 horas elegiremos preferentemente fuentes de hidratos de carbono con un IG alto (se pueden incluir algunos alimentos con un IG moderado). Estos se digieren y absorben con más rapidez y van a llegar antes al músculo. Su efecto es rápido aunque relativamente corto y nos van a obligar a efectuar pequeñas tomas a menudo. Algunos de los alimentos con los que vamos a poder jugar en estas circunstancias serán los geles energéticos, las bebidas isotónicas, las frutas, las bebidas refrescantes, las barritas energéticas, el membrillo, el chocolate, las golosinas, las frutas desecadas o las galletas. La tolerancia a estos productos se debería verificar durante los entrenamientos, especialmente si llevan fructosa o son derivados de las frutas (la fructosa es una de las causas más habituales de cólicos y diarreas en runners). En carreras de ultrafondo, aquellas que sobrepasan las distancias maratonianas, será beneficioso tomar alimentos de mayor consistencia y con un IG bajo. Si vamos a correr durante diez o más horas, por ejemplo, se recomienda hacer algún alto en el camino para comer un plato de pasta o arroz, una rebanada de pan, etcétera. Este tipo de alimentos nos van a proporcionar energía de largo recorrido. Se digieren y absorben con relativa lentitud, pero su efecto es más sostenido y prolongado. Solo una cosa se ha de tener en cuenta: la digestibilidad. Que sean sobre todo de fácil digestión. Ojo con las salsas, las grasas, la fibra vegetal. Los avituallamientos de las modalidades de ultrafondo ya contemplan habitualmente estas cuestiones y ofrecen fuentes de hidratos de carbono de bajo IG.

			Hemos visto, pues, que el desarrollo de la actividad física va a depender en gran medida del glucógeno y la glucosa, pero estos no serán los únicos elementos a tener en cuenta. La deshidratación por pérdida de agua y electrolitos a través del sudor (básicamente sodio y cloro y, en menor medida, potasio y magnesio) también puede mermar seriamente nuestra capacidad de respuesta ante el esfuerzo. El ejercicio y la pérdida de agua corporal son indisociables. Corremos, sudamos. La actividad física genera un excedente de calor que el cuerpo debe disipar para evitar un aumento crítico de la temperatura corporal. Y el sudor funciona como mecanismo de termorregulación. Evaporamos líquido corporal para contrarrestar el aumento de temperatura. Si la pifiamos a la hora de hidratarnos, las consecuencias sobre el rendimiento van a ser inmediatas. Con pérdidas del 2% del peso corporal, algo que puede suceder en menos de una hora de ejercicio intenso, la capacidad de ejercicio sufre una merma de alrededor del 10% y surgen las primeras dificultades motrices. A partir del 3% ya pueden comenzar los calambres, luego vendrán las náuseas y los vómitos. Con una pérdida del 5% del peso corporal el rendimiento disminuye aproximadamente un 30% y se dispara el riesgo de lesiones. Más allá de este umbral se puede empezar a perder la capacidad de regulación de la temperatura corporal y nos podríamos exponer a un golpe de calor. Las pérdidas de líquido suponen un hándicap para el rendimiento en los primeros estadios de un proceso de deshidratación, pero si en algún momento superan el 10% del peso corporal, entonces se convierten en un serio riesgo para la salud.

			El primer consejo es empezar a correr bien hidratado. El segundo consejo es recuperar las pérdidas para conservar el equilibrio de líquidos y electrolitos, tratar con mucha meticulosidad el tema de la bebida. Se debería intentar igualar las pérdidas mediante los ingresos, beber para reponer, algo que no va a resultar nada fácil en condiciones adversas de calor, humedad y ejercicio intenso. Tanto las características ambientales como las individuales van a incidir directamente en el mantenimiento del balance hídrico. Como promedio se pierde alrededor de 1 litro de agua corporal por hora durante un ejercicio intenso, pero esta es una cifra muy sensible y sujeta a variaciones. Por un lado están las condiciones atmosféricas y la intensidad del esfuerzo, por otro lado están las adaptaciones logradas con la práctica deportiva y el grado de aclimatación de cada deportista. El entrenamiento y la aclimatación van a aumentar la tasa de sudoración. Así es. Habitualmente quienes más corren, más sudan. Se pueden perder más de dos o tres litros de agua corporal por hora si las circunstancias así lo propician. Si somos de los que tendemos a sudar mucho, vamos a tener que ser muy rigurosos con la estrategia de reposición de líquidos.

			Ante tanta variabilidad va a resultar poco factible llegar a un consenso sobre las recomendaciones generales. Para deportistas que se ejerciten en condiciones ambientales más bien neutrales se recomienda un mínimo de 68 mililitros de agua por kilogramo de peso y hora de ejercicio. Por término medio, bastarán unos 0,4-0,8 litros por hora (repartidos en tomas de 150-200 ml cada 15-20 minutos) para prevenir una deshidratación significativa y una disminución del rendimiento. No obstante, si las circunstancias lo requieren, va a ser necesario incrementar estas cifras. Sabemos que debemos hidratarnos y podemos saber también qué cantidad de líquido nos conviene según nuestras particularidades. Estimar nuestras pérdidas por sudor es relativamente sencillo, solo debemos observar la diferencia de peso entre antes y después de una sesión de running. El método es el siguiente: partiendo de la base de que 1 litro de agua es equivalente a 1 kilogramo de peso corporal, nos pesaremos sin ropa antes de salir a correr y nos pesaremos de nuevo sin ropa y tras habernos secado el sudor una vez finalizado el entrenamiento. A la diferencia de peso le restaremos el líquido ingerido durante la sesión y así nos haremos una idea aproximada de nuestra tasa de sudoración en unas condiciones climáticas concretas. Por ejemplo, si salimos a correr con 70 kg, regresamos con 69,7 kg y nos hemos tomado 0,5 litros de bebida durante los 60 minutos que hemos corrido, esto significará que perdemos alrededor de 0,8 litros de sudor por hora, que nos han faltado 0,3 litros de líquido para llegar a cubrir las pérdidas y que deberíamos hidratarnos mejor la próxima vez. Podríamos ajustar todavía más los cálculos haciendo una estimación de las pérdidas por orina, pero a nivel doméstico tal vez no resulte necesaria tanta precisión. Lo deseable para mantener un rendimiento óptimo sería llegar a reemplazar por lo menos el 80% del líquido perdido y, en cualquier caso, intentar no caer en una dinámica de deshidratación. Se ha de tener en cuenta que la deshidratación reduce la velocidad de vaciado gástrico y que puede dar sensación de plenitud gástrica y otros síntomas gastrointestinales, con lo cual va a generar incluso una situación de rechazo a la bebida. Si la tasa de sudoración se sitúa por encima de 1 litro por hora puede que sea dificultoso cubrir las pérdidas y que no logremos evitar un cierto nivel de deshidratación, pero deberíamos por lo menos mantener el déficit dentro de unos límites aceptables. Se recomienda ante todo hidratarnos bien durante la rutina de entrenamientos para evitar un balance hídrico negativo en los días previos a la competición. Beber antes de entrenar, beber mientras se entrena (si es necesario) y volver a beber tras el entrenamiento. Una buena forma de controlar nuestro estado de hidratación es mediante el color de la orina. Es especialmente significativo el color de la orina matutina. Una tonalidad oscura sería una mala señal y deberíamos hacer algunos replanteamientos.

			Actualmente existe alguna que otra controversia sobre el tema de la hidratación en general. Están surgiendo voces críticas que alertan sobre la exageración de los consumos. En el día a día es mejor beber libremente, sin coacciones ni restricciones. Beber según demanda y obedeciendo sobre todo al mecanismo de la sed. Se recomienda 1 mililitro de agua por cada kilocaloría de la dieta. Es decir, 3 litros de agua para una dieta de 3.000 kilocalorías. Estas recomendaciones, no obstante, son muy relativas. Una persona que siga un plan de alimentación rico en frutas y vegetales, alimentos cuyo porcentaje de agua ronda el 80-90%, podrá alcanzar los 3 litros diarios bebiendo menos cantidad que una persona alimentada a base de tostadas y queso manchego, por decir algo. Normalmente se acepta que la mitad de los requerimientos diarios los incorporamos a través de los alimentos y que la otra mitad deberíamos obtenerla de las bebidas. Algunas fuentes predican sobre la importancia del agua y aconsejan tomarse un mínimo de ocho vasos diarios sin tener en cuenta los condicionantes individuales. Para una persona vegetariana que, por ejemplo, complemente su dieta con licuados y bebidas vegetales, estos consumos diarios van a resultar una exageración. Lo mejor es seguir una pauta de alimentación equilibrada, basada en alimentos de origen vegetal ricos en agua, y beber según la sed que se tenga.

			En el ámbito del deporte, no obstante, cabe hacer algunas rectificaciones porque la sensación de sed suele llegar un poco tarde. La notaremos al haber perdido alrededor de un 1% del peso corporal y en plena actividad física es mejor seguir una estrategia preventiva. Más vale arrancar ya hidratados y empezar a beber al cabo de unos treinta minutos si tenemos previsiones de correr durante más de una hora. Deberíamos intentar ajustar la ingesta a nuestras pérdidas, adecuarla a la intensidad del esfuerzo, prevenir las molestias gastrointestinales y no beber por encima de nuestra tasa de sudoración, sobre todo en eventos de más de 3-4 horas. Demasiada agua también puede ser contraproducente y acarrear problemas durante un esfuerzo físico prolongado. Beber agua en exceso va a incrementar el riesgo de hiponatremia, un trastorno relativamente frecuente en maratones y en carreras de ultrafondo debido al desplome de la concentración de sodio en sangre. Por término medio perdemos alrededor de 1 gramo de sodio por cada litro de sudor (esta tasa va a oscilar según las adaptaciones individuales), y lo aconsejable para la salud es ir reponiendo el sodio en la medida de lo posible. Tomar mucha agua y poco sodio va a ocasionar una disminución de los niveles plasmáticos y un repertorio de síntomas de distinta gravedad, la mayoría de ellos debidos al aumento de volumen de las células cerebrales. En los casos leves, que afortunadamente son los más comunes, los síntomas no suelen ir más allá de los mareos, las náuseas, la debilidad muscular, la desorientación, la confusión general o los calambres. Pero en los casos más graves la hiponatremia puede suponer una seria amenaza para la salud. Para su prevención será fundamental abastecernos de sodio a lo largo de una carrera, especialmente si competimos en eventos cuya duración sobrepase las 3-4 horas, ya sea mediante bebidas con sodio (isotónicas) o mediante alimentos con sodio (sal): frutos secos salados, caldos, galletas saladas... Por cierto, ojo con el agua de montaña, porque no contiene electrolitos y puede causar o agravar una hiponatremia. Si la tomamos en cantidades elevadas deberíamos acompañarla de alimentos que contengan sal, alrededor de 1-2 gramos de sal por cada litro de agua, por lo menos.

			En resumen, sabemos que los hidratos de carbono, la hidratación y los electrolitos constituyen algunos de los pilares sobre los cuales se sustentan el rendimiento y la prevención de la fatiga a lo largo de una carrera. Sabemos que podemos asegurar su aporte por separado, comiendo y bebiendo, aunque también podemos recurrir a las bebidas especialmente diseñadas para estas ocasiones. Las bebidas deportivas resultan muy prácticas porque nos ofrecen una especie de tres en uno: hidratos de carbono, agua y electrolitos en una única solución. Algunas contienen vitaminas del grupo B, proteínas, aminoácidos, grasas, antioxidantes u otros nutrientes con presuntas propiedades beneficiosas aunque de dudosa eficacia en la mayoría de ocasiones. Lo realmente atractivo y valioso de estas bebidas es que nos proporcionan lo necesario para sostener el esfuerzo. Hay muchísimas marcas comerciales y muchísimas opciones a escoger en el mercado, las hay para antes del evento, para durante y para después, las hay para hidratarse o recuperar energía, las hay con glucosa, fructosa, sacarosa, maltodextrinas, las hay con todo tipo de mezclas de hidratos de carbono, las hay con distintos aromas y sabores. Las hay para todos los gustos. Debido a la gran variedad y debido a que pueden provocar malestar gástrico, deberíamos ensayar distintas opciones para elegir la más adecuada. El Comité Científico de Alimentación Humana de la Unión Europea elaboró un informe sobre la composición y características de las bebidas destinadas a deportistas en plena actividad. Las conclusiones fueron las siguientes: que contengan entre 80-350 kcal/l; que por lo menos el 75% de la energía provenga de hidratos de carbono de alto IG; que aporten como máximo un 9% de hidratos de carbono; que proporcionen entre 460-1.150 mg/l de sodio y que sean preferentemente isotónicas (con una concentración de sales y glucosa similar a la concentración sanguínea). Si se trata de bebidas sin carácter energético, diseñadas únicamente para reemplazar líquidos e hidratarse, estas suelen ser ligeramente hipotónicas (la concentración de partículas sólidas es inferior a la de los fluidos corporales). De esta forma se absorben con mayor rapidez que el agua. No obstante, si se trata de bebidas energéticas conviene que sean isotónicas, con un porcentaje de hidratos de carbono que oscile entre el 4-8% (si es inferior no va a cubrir las necesidades energéticas, si es superior puede atascar la digestión). La carga de hidratos de carbono de las bebidas incide en la velocidad de absorción de nutrientes y el vaciado gástrico. Concentraciones por encima del 10% no interesan porque se absorben con mayor dificultad, ralentizan el tránsito intestinal y aumentan el riesgo de molestias y deshidratación. Los refrescos, por ejemplo, suelen aportar entre 10-12 g de azúcares por 100 ml y deberían diluirse con agua. Por cada vaso de refresco deberíamos tomar otro de agua para conseguir una concentración isotónica. Las bebidas muy azucaradas tipo horchata o crema de almendras pueden contener de 20-40 g o más de azúcares por cada 100 ml y se desaconseja tomarlas durante la actividad física. Los zumos y néctares de fruta suelen contener entre 10-15 g de azúcar por 100 ml y también deberían rebajarse, además de probarlos previamente para verificar la tolerancia. No hemos de olvidar que los zumos son ricos en fructosa, el azúcar que más cólicos y diarreas provoca entre deportistas. Siempre se debería comprobar nuestra tolerancia a la fructosa y observar la composición de cualquier bebida que vayamos a tomar durante una competición. No hay datos concluyentes sobre cual es el mejor hidrato de carbono, pero se sabe sobradamente que la fructosa destaca entre los peores.

			Las bebidas más apropiadas son las elaboradas con mezclas de hidratos de carbono. Se recomienda tomarlas a una temperatura de unos 15 ºC, más o menos. Demasiado frías podrían frenar el vaciado gástrico y la absorción, demasiado calientes generarían inapetencia y rechazo. Sobre el tema del carbónico, que si con gas o sin gas, es cuestión de gustos y sensaciones. Hay deportistas a quienes les provoca malestar estomacal, hay quienes lo toleran perfectamente. A nivel fisiológico o de rendimiento, el gas no va a tener ninguna trascendencia. Con el carbónico, luz verde. Y luz verde también con las bebidas deportivas. Son una alternativa excelente porque están ideadas para lograr una rápida absorción de los hidratos de carbono, el agua y los electrolitos. De un plumazo resuelven la amenaza de hiponatremia, cubren las pérdidas de sodio (el electrolito que ha demostrado más beneficios cuando se administra durante la actividad) y aportan unos 40-80 g de hidratos de carbono por litro. Con medio litro de bebida isotónica por hora se cubren los mínimos necesarios para mantener intensidades regulares en condiciones atmosféricas no extremas.

			Pero no solo de bebidas tiran los runners, por lo menos durante las carreras de una cierta distancia en las que se agradece un poco de diversidad y algunas alternativas en la pauta nutricional. Además de los alimentos habituales (frutas, frutas desecadas, barritas de cereales, chocolate, galletas, yogur líquido...), el mercado de los suplementos deportivos está inundado de productos concebidos para mejorar el rendimiento y retrasar la fatiga. Uno de los más utilizados por su volumen y manejabilidad es el de los geles energéticos, un recurso tan valioso como traicionero. Si no se consumen con ciertas precauciones pueden provocar varias averías gastrointestinales. Lo primero que no se debería hacer con los geles es tomarlos en ayunas justo antes de una competición, ya advertimos anteriormente sobre los riesgos de la hipoglucemia reactiva. Lo segundo es no zampárselos de golpe. Los geles hay que tomarlos despacio porque suelen contener alrededor de 30 g de carbohidratos (algunos se comercializan ya diluidos y son más digeribles aunque no tan efectivos), y esto representa mucha energía pero al mismo tiempo una altísima concentración de azúcares. Si se ingieren de golpe y en pleno esfuerzo pueden provocar náuseas, vómitos, cólicos, malestar o diarreas, además de acelerar la deshidratación debido a la salida de agua hacia el intestino (así es como el cuerpo intenta diluir el azúcar). Lo ideal es tomarlos a pequeños sorbos, sin prisas, y acompañarlos de agua para mejorar su asimilación (unos 400 ml de agua por cada 30 gramos de hidratos de carbono). Y lo tercero que no debería hacerse con los geles es descubrirlos el día de la carrera. Los entrenamientos han de servir para acostumbrar a nuestro sistema digestivo a codearse con productos de elevada densidad nutricional. De esta forma nos ahorraremos unos cuantos retortijones. Lo indicado a lo largo de una competición de más de una hora es ir combinando las diversas opciones de bebidas, alimentos sólidos y alimentos líquidos o semilíquidos que tengamos a nuestro alcance, siempre procurando satisfacer los requerimientos, cubrir las pérdidas y proteger el sistema digestivo. Pero cada runner es un mundo, y suya es la responsabilidad de hallar el mejor cóctel de alimentos, bebidas y suplementos. En la Tabla 19 veremos unos cuantos ejemplos de posibles combinaciones que nos proporcionarán unos 30-40 g de hidratos de carbono/hora de promedio, más unos 600 ml de agua/hora, más sales minerales. Estas cantidades pueden resultar insuficientes para algunas personas y excesivas para otras, pero se deberían leer tan solo como un conjunto de propuestas y sugerencias que cada runner puede adoptar y adaptar libremente a su condición.

			Tabla 19: Ejemplos de avituallamientos en distintas modalidades de carrera

			
				
					
					
				
				
					
							
							Carrera de 1 hora Alimentos e hidratación

						
					

					
							
							Primera hora

						
							
							En una carrera de menos de una hora de duración no será necesario comer ni beber, siempre y cuando las condiciones atmosféricas no sean adversas. Si la temperatura y/o la humedad fuesen elevadas podríamos empezar a tomar líquido a partir de los 20 minutos.

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							Carrera de 2 horas Alimentos e hidratación

						
					

					
							
							Primera hora

						
							
							La primera hora se puede pasar sin tomar nada, aunque es aconsejable empezar a tomar agua o bebidas isotónicas a partir de los 30 minutos, sobre todo en ambientes cálidos.

						
					

					
							
							Segunda hora

						
							
							Podemos mantener una pauta basada exclusivamente en bebidas isotónicas, unos 500 ml al 8% de dilución a lo largo de la segunda hora.

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							Carrera de 3 horas Alimentos e hidratación

						
					

					
							
							Primera hora

						
							
							En una carrera de 3 horas es aconsejable empezar a tomar líquidos a partir de los 30 minutos. Por ahora con agua será suficiente, 300 ml.

						
					

					
							
							Segunda hora

						
							
							A partir de los 60-90 minutos de carrera se iniciará la pauta de administración de hidratos de carbono. Podemos, por ejemplo, tomar un gel energético y 600 ml de agua a lo largo de esta segunda hora.

						
					

					
							
							Tercera hora

						
							
							Para cubrir las necesidades de la tercera hora podemos aprovechar los avituallamientos: 250 ml de refresco de cola + 250 ml de agua + 1/2 naranja.

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							Carrera de 4 horas Alimentos e hidratación

						
					

					
							
							Primera hora

						
							
							Es aconsejable empezar a tomar líquidos a partir de los 30 minutos de carrera. 300 ml de agua.

						
					

					
							
							Segunda hora

						
							
							Iniciaremos la pauta de administración de hidratos de carbono con 1/2 plátano + 250 ml de bebida isotónica. Tomaremos también unos 300 ml de agua.

						
					

					
							
							Tercera hora

						
							
							Para la tercera hora podemos seguir la siguiente pauta de alimentos de IG alto: 1 barrita energética + 1/2 naranja. Beber unos 600 ml de agua repartidos en tres o cuatro tomas.

						
					

					
							
							Cuarta hora

						
							
							Exclusivamente con 500 ml de bebida isotónica al 8%.

						
					

				
			

			

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							Carrera de 5 horas Alimentos e hidratación

						
					

					
							
							Primera hora

						
							
							Empezaremos a hidratarnos a partir de los 30 minutos. 300 ml de agua.

						
					

					
							
							Segunda hora

						
							
							1/2 plátano + 250 ml de refresco de limón + 250 ml de agua.

						
					

					
							
							Tercera hora

						
							
							Ya que se trata de una carrera de una cierta duración podemos incorporar alimentos con un IG más bajo para beneficiarnos de su efecto más prolongado. Las galletas, por ejemplo, nos ofrecen unas proporciones de azúcar y almidón interesantes en carreras de larga duración. Elegiremos preferentemente algún tipo de galleta con bajo contenido en grasa. Pauta: 4 galletas de tamaño medio + 1/2 naranja + 600 ml de agua.

						
					

					
							
							Cuarta hora

						
							
							1 barrita energética + 600 ml de agua.

						
					

					
							
							Quinta hora

						
							
							500 ml de isotónico al 8%.

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							Carrera de 6 horas Alimentos e hidratación

						
					

					
							
							Primera hora

						
							
							Hidratación a partir de los 30 minutos. 300 ml de agua.

						
					

					
							
							Segunda hora

						
							
							4 o 5 orejones + 250 ml de bebida isotónica al 8% + 250 ml de agua.

						
					

					
							
							Tercera hora

						
							
							1 porción de membrillo + 3 o 4 galletas + 600 ml de agua.

						
					

					
							
							Cuarta hora

						
							
							1 gel energético + 600 ml de agua.

						
					

					
							
							Quinta hora

						
							
							1/2 naranja + 1/2 plátano + 250 ml de bebida isotónica al 8% + 250 ml de agua.

						
					

					
							
							Sexta hora

						
							
							500 ml de isotónico al 8%.

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							Carrera de 8 horas Alimentos e hidratación

						
					

					
							
							Primera hora

						
							
							Hidratación a partir de los 30 minutos. 300 ml de agua.

						
					

					
							
							Segunda hora

						
							
							Un puñado de golosinas + 200 ml de refresco de naranja + 400 ml de agua.

						
					

					
							
							Tercera hora

						
							
							1 gel energético + 600 ml de agua.

						
					

					
							
							Cuarta hora

						
							
							En carreras de tan larga duración será importante aumentar la presencia de alimentos de mayor consistencia. En tales circunstancias las galletas saladas, el pan o las tostadas pueden ser buenos aliados. Podríamos combinar tres de biscotes con una chocolatina, más 1/2 vaso de refresco de naranja y 500 ml de agua para realizar un avituallamiento bastante completo a media carrera. La pasta o el arroz podrían ser también opciones válidas.

						
					

					
							
							Quinta hora

						
							
							500 ml de isotónico al 8%.

						
					

					
							
							Sexta hora

						
							
							A estas alturas de carrera podemos tomar algunos frutos secos salados para compensar las pérdidas de sodio por sudoración. Se ha de tener en cuenta que los frutos secos son bastante indigestos y conviene masticarlos a conciencia y comerlos en pequeñas cantidades. Además, seguiremos con la pauta de hidratación y reposición energética. Los frutos secos se pueden acompañar con un puñado de pasas y orejones. Debido a la baja digestibilidad de estos alimentos se desaconseja comerlos demasiado rápido, mejor irlos dosificando a lo largo del recorrido. Completaremos con 200 ml de refresco de cola + 400 ml de agua.

						
					

					
							
							Séptima hora

						
							
							1 barrita energética + 1/2 naranja + 600 ml de agua.

						
					

					
							
							Octava hora

						
							
							500 ml de isotónico al 8%.

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							Carrera de 10 horas Alimentos e hidratación

						
					

					
							
							Primera hora

						
							
							Hidratación a partir de los 30 minutos, 300 ml de agua.

						
					

					
							
							Segunda hora

						
							
							500 ml de isotónico al 8%.

						
					

					
							
							Tercera hora

						
							
							4 galletas de tamaño medio + 1/2 plátano + 600 ml de agua.

						
					

					
							
							Cuarta hora

						
							
							1/2 naranja + 200 ml de refresco de limón + 400 ml de agua.

						
					

					
							
							Quinta hora

						
							
							Con tantas horas todavía por delante va a ser importante realizar una comida consistente a medio camino. Podemos perfectamente incluir un plato de pasta o arroz. Lo comeremos condimentado con aceite de oliva o alguna salsa poco grasa (de tomate natural, por ejemplo). Se puede añadir un poco de atún («al natural») o cantidades discretas de otros alimentos proteicos de fácil digestión (jamón york, queso fresco...). Si apetece se puede complementar con un postre tipo yogur o fruta. Es evidente que a media carrera no conviene engullir grandes volúmenes de comida sólida, aunque tampoco conviene quedarse corto, porque nos esperan cinco horas más de esfuerzo físico. Y que no falten los 600 ml de agua.

						
					

					
							
							Sexta hora

						
							
							Después del plato de pasta podemos aligerar la ingesta de hidratos de carbono. Bastarán 300 ml de bebida isotónica al 8% + 300 ml de agua.

						
					

					
							
							Séptima hora

						
							
							1/2 naranja + 1/2 plátano + 200 ml de isotónico al 8% + 400 ml de agua. 

						
					

					
							
							Octava hora

						
							
							2 biscotes + 1 porción de membrillo + 600 ml de agua.

						
					

					
							
							Novena hora

						
							
							1 gel energético + almendras saladas + 600 ml de agua.

						
					

					
							
							Décima hora

						
							
							500 ml de isotónico al 8%.

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							Carrera de 12 horas Alimentos e hidratación

						
					

					
							
							Primera hora

						
							
							Hidratación a partir de los 30 minutos, 300 ml de agua.

						
					

					
							
							Segunda hora

						
							
							1/2 naranja + 200 ml de refresco de cola + 400 ml de agua.

						
					

					
							
							Tercera hora

						
							
							1 barrita energética + 600 ml de agua.

						
					

					
							
							Cuarta hora

						
							
							4 galletas + 1/2 plátano + 600 ml de agua.

						
					

					
							
							Quinta hora

						
							
							1/2 rebanada de pan + chocolate + 1/2 vaso de refresco de naranja + 500 ml de agua.

						
					

					
							
							Sexta hora

						
							
							1 gel energético + 600 ml de agua.

						
					

					
							
							Séptima hora

						
							
							1 plato de pasta con aceite + 1 yogur + 600 ml de agua.

						
					

					
							
							Octava hora

						
							
							300 ml de bebida isotónica al 8% + 300 ml de agua.

						
					

					
							
							Novena hora

						
							
							2 galletas saladas de maíz inflado + 1/2 plátano + 200 ml de refresco de limón + 400 ml de agua.

						
					

					
							
							Décima hora

						
							
							1 gel energético + 3 o 4 orejones + 600 ml de agua.

						
					

					
							
							Undécima hora

						
							
							Si ya ha caído la noche es muy aconsejable ofrecer caldos calientes en los avituallamientos. El chocolate a la taza es también una opción a tener en cuenta. Al caldo podemos incluso añadirle 4 o 5 cucharadas soperas de pasta hervida y completar el tentempié con 1/2 naranja + 1/2 vaso de refresco de cola + 300 ml de agua.

						
					

					
							
							Duodécima hora

						
							
							500 ml de isotónico al 8%.

						
					

				
			

			

			

			

			
				
					
					
				
				
					
							
							Carrera de > 12 horas Alimentos e hidratación

						
					

					
							
							Pauta general

						
							
							En carreras de más de doce horas deberíamos simplemente prolongar la dinámica de ingesta de líquidos, sales minerales e hidratos de carbono. Se pueden añadir también pequeñas cantidades de proteína o aminoácidos. Todavía no se ha podido dar validez a la suplementación con proteínas o aminoácidos, pero en pruebas tan largas y exigentes parece sensato aproximarse al patrón de alimentación saludable. Por lo demás, deberíamos mantener en todo momento las estrategias de reposición energética, hídrica y electrolítica. Buscar también una cierta alternancia entre los avituallamientos ligeros y basados en líquidos casi exclusivamente, con tentempiés en los que combinaremos alimentos de IG alto y otros de IG moderado, y realizar de vez en cuando ingestas consistentes ricas en hidratos de carbono de IG bajo.

						
					

				
			

			

			2.7.3. Tras la prueba

			Los detalles de las estrategias de recuperación se deberían concretar en función de factores como, por ejemplo, la dureza de las competiciones o la exigencia de las rutinas de entrenamiento. Evidentemente, el enfoque va a ser distinto tras haber caminado durante 10 kilómetros o tras haber finalizado nuestra primera maratón, la pauta a seguir en caso de entrenar una vez cada 48 horas va a ser distinta a la que seguiremos si nos sometemos a sesiones dobles casi a diario. El desgaste no va a ser el mismo y la estrategia de recuperación no se encarará de la misma forma. En algunos casos se deberá ser muy exhaustivo, en otros incluso nos podremos permitir el lujo de no hacer casi nada en especial para rehacernos tras el esfuerzo. Después de una actividad intensa o extenuante deberíamos garantizar unos pocos objetivos: llenar los depósitos hepáticos y musculares de glucógeno, reponer las pérdidas de líquido y electrolitos, y promover la síntesis de nuevas proteínas musculares. Dicho en otras palabras: tomar hidratos de carbono para el glucógeno, bebidas con electrolitos para la hidratación y proteínas para las fibras musculares.

			Una adecuada planificación de la recuperación nos permitirá asumir mayores cargas de actividad y consolidar los progresos logrados en los entrenamientos. Si queremos entrenar a diario deberíamos asegurar las horas de descanso y la recarga de pilas tras cada sesión. En caso contrario, si entramos en una dinámica de mucho esfuerzo, poco descanso y mala nutrición, podríamos fácilmente malbaratar nuestra condición física y nuestra salud. Un período de abusos y negligencias, de no cuidarse unos mínimos y excederse con el deporte, nos puede arrastrar hacia un estado de fatiga crónica, disminución del rendimiento, incapacidad para mantener las cargas y los ritmos, retrasos en la recuperación, molestias musculares, sueño de mala calidad, palpitaciones, mayor frecuencia de enfermedades infecciosas, pérdida de apetito, altibajos anímicos, propensión a las lesiones o estancamiento. Si sobrepasamos nuestros límites y capacidades, si no respetamos los períodos de reposo y nos saltamos las pautas de recuperación, nos estaremos exponiendo innecesariamente al sobreentrenamiento, uno de los peores escenarios para cualquier deportista.

			Nuestra primera responsabilidad tras un esfuerzo más o menos considerable la vamos a tener con los hidratos de carbono. Uno de los factores relacionados con la fatiga crónica o el sobreentrenamiento es la mala compensación del glucógeno muscular consumido durante la actividad. Si prolongamos más de la cuenta un déficit de glucógeno, entonces va a mermar la capacidad de recuperación, el rendimiento y la resistencia a las lesiones. Hay distintas pautas de reposición del glucógeno durante períodos de entrenamiento intenso o tras las competiciones, aunque todas ellas tienen una cosa en común: cuanto antes, mejor. Los alimentos o bebidas con hidratos de carbono de IG alto se deberían tomar lo antes posible. Se sabe que las fibras musculares pueden repostar el glucógeno perdido a un ritmo medio del 5% por hora, pero esta tasa presenta variaciones. Durante las primeras horas tras el esfuerzo físico, por ejemplo, la recuperación se efectúa a un ritmo del 7-8% si se administran alimentos con un IG alto (un IG bajo rebaja la tasa de recuperación al 3%).

			En términos prácticos, tras un esfuerzo deberíamos ingerir alimentos o líquidos azucarados y reservar el arroz y la pasta para más adelante. Si deseamos agilizar el proceso de restauración de las reservas se aconseja consumir hidratos de carbono lo más rápido posible tras el ejercicio. Mejor no demorarse más allá de los 60 minutos porque las mayores tasas de recuperación se dan dentro de la primera hora post-actividad. Luego decrecen durante las 4 horas siguientes y se empiezan a normalizar a partir de las 6 horas. Con el fin de alcanzar la máxima síntesis de glucógeno y cubrir todos los aspectos del proceso de recuperación, se recomienda que la ingesta que realicemos inmediatamente post-actividad contenga alrededor de 1 gramo de hidratos de carbono por cada kilogramo de peso corporal, además de unos 0,5 litros de agua con electrolitos y una pequeña cantidad de proteína. Algunas investigaciones han sugerido beneficios de la ingesta de hidratos de carbono combinados con proteína de alta calidad en una proporción de aproximadamente 4/1, especialmente tras ejercicios en los que se haya podido emplear proteína como forma de pago energético. Ya se comentó con anterioridad que el consumo de proteínas musculares puede ser destacable a partir de la segunda hora en deportes de resistencia, y es importante interrumpir o revertir lo antes posible este proceso de degradación. Se sabe que la ingesta de hidratos de carbono después del ejercicio va a frenar esta dinámica y, según algunas investigaciones, añadiendo proteínas lograremos además aumentar la síntesis de proteína, incentivar la reparación de las fibras dañadas y reponer los aminoácidos utilizados como combustible. Cabe decir que existe una cierta controversia acerca de la administración de proteínas tras la actividad. Algunas investigaciones han resaltado sus efectos positivos, pero otros estudios recientes refutan estas conclusiones y no anuncian nada destacable. Lo cierto, por ahora, es que la combinación de hidratos de carbono y proteínas en los alimentos o las bebidas que se tomen tras el ejercicio físico se ha propuesto, en general, como una buena estrategia por el hecho de cubrir ambas demandas: las proteicas y las de restauración energética.

			A partir de estas bases, la pauta de recuperación puede adoptar distintas formas. Hay múltiples factores a tener en cuenta: la carga de ejercicio (a mayor carga y mayor desgaste, más estrictos seremos), la condición física de cada deportista (la adaptación al esfuerzo agiliza el proceso), las rutinas alimentarias o el tiempo que transcurra hasta la próxima sesión de ejercicio. Evidentemente, en caso de realizar un par de entrenamientos diarios vamos a tener que ser muy rigurosos en el cumplimiento de las estrategias. Ahora bien, si entrenamos tres o cuatro veces por semana o gozamos de un período de descanso superior a las 24 horas entre sesiones, entonces podremos flexibilizar bastante el asunto. Si el intervalo entre entrenamientos va a ser muy corto, inferior a las 12 horas, la ingesta posterior al esfuerzo será importantísima. Bajo estas circunstancias deberíamos empezar a reponer el glucógeno con la máxima antelación, a ser posible antes de los 30 minutos post-actividad, con una ingesta rica en carbohidratos de IG alto a la cual añadiremos líquido, sales minerales y, ya en menor medida, proteínas de alta calidad. Debido a que tras un esfuerzo pueden no apetecernos los sólidos, las presentaciones líquidas o semilíquidas serán una buena alternativa en estas circunstancias. Será también importante evitar los ayunos o períodos largos sin comer porque de esta forma solo lograríamos ralentizar el abastecimiento de glucógeno. Después de la ingesta post-actividad se recomienda ir tomando tentempiés ricos en hidratos de carbono de IG alto o moderado a un ritmo de unos 0,7 g/kg de peso corporal (esta cifra se puede aumentar si resulta necesario) cada 2 horas, hasta un máximo de 4-6 horas o hasta la primera comida consistente. Todo esto sin olvidarse de la hidratación y la reposición de sales minerales. Algunas fuentes recomiendan hidratarse a un ritmo de 1 litro por hora durante las 3 horas posteriores a la competición, aunque esta pauta sería totalmente desmesurada, por ejemplo, en el caso de una atleta que corriese 10 kilómetros en 60 minutos y bajo condiciones ambientales suaves. Ya dijimos que las pautas de hidratación son difíciles de generalizar y se deberían adaptar a cada runner, a sus circunstancias y a las características de la carrera. Lo que cuenta es beber y consumir líquido en los tentempiés y comidas que realicemos después de la actividad. Un buen consejo sería beber 0,75 l por cada 0,5 l perdido, así lograríamos recuperar las pérdidas y satisfacer las necesidades corporales.

			Recapitulemos, pues: la recuperación empieza con una primera ingesta inmediata tras el esfuerzo, a ser posible al cabo de unos 20-30 minutos, rica en hidratos de carbono de IG alto, agua, sales minerales y un poco de proteína. La segunda fase se caracteriza por la continuidad de esta pauta, aunque dosificando ya un poco más las cantidades y modificando la textura de los alimentos. Es algo común tirar de líquidos durante la primera fase y pasarse a los sólidos más adelante. Posteriormente deberíamos consumir una comida más completa, con hidratos de carbono de IG bajo, un poco de proteína y suficiente líquido. Para no echar al traste buena parte del trabajo de hidratación conviene limitar la presencia de alcohol u otras bebidas con efecto diurético. Esta comida va a marcar el retorno a la normalidad, al ritmo de comidas cada 3-4 horas, a la diversidad de alimentos, al equilibrio entre nutrientes, a los hábitos alimentarios saludables, etcétera. Las pautas de recuperación no se deberían tomar como un esquema fijo, sino como una propuesta adaptable a los condicionantes individuales. Cada runner va a tener absoluta libertad para apropiarse de ellas y ajustarlas a sus necesidades. Si cruzamos la meta de una competición a las 12.00 del mediodía y habitualmente almorzamos a las 14.00, por ejemplo, pues entonces podríamos tomarnos un batido recuperador tras la carrera y unos cuantos vasos de agua mientras preparamos un almuerzo rico en hidratos de carbono de IG bajo. En cambio, si finalizamos una carrera de ultrafondo a las 17.00 y normalmente cenamos a las 21.00, podríamos realizar una ingesta post-competición completa y acompañarla de tentempiés y líquidos hasta que llegue la hora de cenar. Si el hambre acecha y nos hartamos de tanto tentempié, tanta golosina y tanta espera, tenemos la opción de avanzar el horario de la cena y problema resuelto. Lo importante de las pautas de recuperación es sobre todo no retrasar demasiado la primera ingesta tras el esfuerzo, porque esto provocaría una lenta reposición del glucógeno y una innecesaria situación de estrés para las fibras musculares. Sabemos que los niveles de glucógeno se pueden haber normalizado tras unas 24 horas de una rutina de alimentación simplemente correcta y equilibrada, sin necesidad de retoques ni demasiadas maniobras. Si entrenamos una vez al día durante menos de una hora y estamos bien adaptados a la actividad física, con tan solo comer y beber a placer (y equilibradamente) nos habremos recuperado al día siguiente. Si entrenamos cada dos días, todavía nos podremos relajar más. Incluso podremos omitir cualquier medida excepcional siempre y cuando procuremos hidratarnos y seguir las recomendaciones dietéticas formuladas para la población en general. Si nos ejercitamos a intensidades leves o moderadas y destinamos algunos días al descanso bastará con seguir una dieta saludable. No obstante, si nos sometemos a sesiones dobles de entrenamiento o a rutinas muy exigentes, entonces deberemos adoptar medidas estrictas y bien supervisadas. El precio a pagar por no hacerlo podría ser el sobreentrenamiento. De todas formas, como casi siempre en estos territorios de la nutrición, lo fundamental será valorar cada atleta con todas sus circunstancias y determinar la mejor pauta de recuperación a nivel individual.

			Tabla 20: Ejemplos de pauta post-actividad

			
				
					
					
				
				
					
							
							30 minutos post-actividad Pauta

						
					

					
							
							Ejemplo I

						
							
							Podemos optar por algún batido comercial. Existen distintos suplementos nutricionales especialmente creados para garantizar una recuperación óptima. Su composición está diseñada para la ocasión y son una alternativa a tener muy en cuenta.

						
					

					
							
							Ejemplo II

						
							
							Otra posibilidad sería elaborar un batido casero con ingredientes ricos en hidratos de carbono de IG alto o moderado: fruta, miel, chocolate, azúcar, gel energético, yogur líquido, helado, sorbete... Le añadiríamos una pequeña porción de alimentos proteicos adecuados para la ocasión: la cuajada, la leche en polvo o los preparados comerciales de proteína de soja o suero lácteo, por ejemplo, son buenas opciones.

						
					

					
							
							Ejemplo III

						
							
							También podríamos acudir a las bebidas ricas en hidratos de carbono más comunes y asequibles: las isotónicas, los zumos y néctares de fruta, los refrescos, las bebidas vegetales, el yogur líquido, etcétera. Si fuese conveniente se podría incorporar la proteína mediante algún tipo de suplemento proteico.

						
					

					
							
							2 horas post-actividad Pauta

						
					

					
							
							Ejemplo I

						
							
							Existe un sinfín de posibilidades válidas a la hora de estructurar estos tentempiés ya más tardíos. Podemos jugar con un montón de alimentos y diversas texturas: líquidas, semi-líquidas y sólidas. Servirían, por ejemplo, las combinaciones de frutas, lácteos y cereales: muesli con yogur y fresas troceadas, helado de vainilla con plátano y chocolate o tostadas con mermelada y cuajada. Mantendremos además la pauta de hidratación.

						
					

					
							
							Ejemplo II

						
							
							Otras posibilidades serían las combinaciones de lácteos y cereales o lácteos y fruta: Corn Flakes con yogur líquido, arroz con leche, macedonia con helado, compota con cuajada o yogur natural con pasas y orejones. Mantendremos además la pauta de hidratación.

						
					

					
							
							Ejemplo III

						
							
							Una tercera opción también válida y más consistente pasaría por la combinación de alimentos con un IG alto y otros alimentos con un IG moderado o bajo. Añadiríamos también proteína. Algunos ejemplos: mini bocadillo de jamón ibérico y zumo de naranja, tostada con queso y batido de frutas o tortilla de patatas y refresco de cola. Mantendremos además la pauta de hidratación.

						
					

					
							
							Comida post-actividad Pauta

						
					

					
							
							Ejemplo I

						
							
							Esta comida marcará el retorno a los hábitos cotidianos. Ya se ha comentado que debería estar constituida por una base de alimentos ricos en hidratos de carbono (IG bajo o moderado) y una mínima presencia de alimentos ricos en proteína de alto valor biológico. Un primer ejemplo: espaguetis con calamares y almejas / naranja.

						
					

					
							
							Ejemplo II

						
							
							Segundo ejemplo: arroz con tomate y huevo frito / melón.

						
					

					
							
							Ejemplo III

						
							
							Tercer ejemplo: cuscús con pollo y ajo tierno / yogur.

						
					

				
			

			

		

	
		
			

			3

			Los suplementos y las ayudas ergogénicas nutricionales

			3.1. LOS ELEMENTOS DEL PAISAJE

			Cuando hablamos de ayudas ergogénicas nutricionales nos referimos a sustancias legales no dopantes que presuntamente van a aumentar la capacidad de trabajo y las prestaciones deportivas sin perjudicar nuestra salud. Las ayudas ergogénicas y los suplementos nutricionales se encuentran en forma de barritas, líquidos, polvos, geles, golosinas, cápsulas, comprimidos, etcétera. En la mayoría de ocasiones estos productos son tan solo una presentación ingeniosa e inusual de nutrientes habituales de la dieta, otras veces contienen sustancias no nutritivas con presuntos efectos fisiológicos (la cafeína, por ejemplo). Se les otorgan propiedades energéticas, antioxidantes, reparadoras, anabolizantes, hidratantes, quema-grasas, antiinflamatorias... Su presencia en el mercado está hoy en día muy extendida y se consumen en todos los ámbitos deportivos, desde los centros especializados en la formación de élites deportivas, hasta en las casas de runners más bien ocasionales. Y sea por el reciente auge de las carreras populares o el contagioso ambiente de superación que se respira en este tipo de competiciones, lo cierto es que el consumo de estos productos se ha disparado durante los últimos años.

			Los deportistas somos grandes consumidores de suplementos y perfectos clientes para las empresas que los diseñan y comercializan. Fácilmente nos dejamos embaucar por promesas de aumentos de la fuerza y la capacidad de recuperación, de mayor resistencia y desarrollo muscular, de robustez ante lesiones y procesos infecciosos. Lo habitual, sin embargo, es que muy pocas de estas promesas se acaben cumpliendo. Muchas sustancias ergogénicas resultan ineficaces, otras solo van a funcionar si seguimos una dieta descompensada o carencial. Una pauta de alimentación adecuada va a invalidar las supuestas propiedades de la mayoría de suplementos. Julio Basulto, autor de Comer y correr, define lo que sucede actualmente en el mundo de los suplementos y las ayudas ergogénicas como un «escándalo». Así de claro y contundente. Y no es para menos. Los textos científicos no se reprimen a la hora de los calificativos: charlatanería, fraude, engaño o falsedad son algunos de los piropos que dedican a estos asuntos. Incontables productos se anuncian como promotores del rendimiento y el mercado está saturado de polvos mágicos y cápsulas maravillosas que la literatura científica suele rechazar sin demasiadas contemplaciones. Muchas sustancias no van a ejercer sus portentosos efectos, y está comprobado que en la mayoría de ocasiones su acción va a ser más ficticia que real, que va a estar más ligada a la autosugestión o al efecto placebo que a la eficacia real de la fórmula.

			En Nutrición para la salud, la condición física y el deporte, Melvin H. Williams aconseja sospechar de la efectividad de cualquier suplemento que prometa rápidas mejorías en el rendimiento o que adorne sus campañas publicitarias con hazañas de grandes deportistas o historias de personalidades mediáticas. Mejor desconfiar también de aquellos que exageren la realidad de un solo nutriente o que pretendan seducirnos con promesas impresionantes. Ojo con los mensajes grandilocuentes y los que presuman en exceso de capitanear el rendimiento. A los que basen sus declaraciones comerciales en datos de un solo estudio mejor concederles cero crédito. Y sobre todo alejarse de los que se vanaglorien de un descubrimiento tan increíble como reciente, de una pócima exótica, de un elixir milenario. En algunas ocasiones las cualidades de estos productos vienen muy poco respaldadas, en otras ocasiones su comercialización se acompaña de exageraciones y los mensajes promocionales se sustentan sobre una base muy frágil pero, aun así, siempre hay un poco de verdad tras ellos.

			Las campañas publicitarias no pueden en modo alguno estar fundamentadas en la mentira, no está permitido atribuir propiedades inexistentes a ninguna sustancia alimentaria. La falsedad no se consiente en su etiquetado, las declaraciones sin aval científico son perseguidas y castigadas, pero se toleran ciertas distorsiones de la información nutricional. Por ahora el principal problema es la excesiva tolerancia a las artimañas publicitarias. Se puede, por ejemplo, comercializar un suplemento con vitamina B1 y proclamar las mil maravillas, anunciar que la vitamina B1 incrementa la eficiencia de los sistemas energéticos y de rebote el rendimiento deportivo. Y hasta aquí todo cierto. Ahora bien, lo ingenioso del asunto es que está permitido traspasar las propiedades de la B1 al producto y notificar, sin temor a censuras, que tal producto contribuye a la obtención de energía y a la mejora del rendimiento. Por supuesto ninguna letra pequeña va a advertirnos sobre la abundancia de esta vitamina en una pauta de alimentación saludable ni sobre la ineficacia de los suplementos en el caso de una buena cobertura dietética. Si la B1 figura en la composición y el etiquetado, entonces el elaborador podrá transferir sus cualidades al producto y jamás se le podrá acusar de estar estafando al consumidor. Así es.

			Ya que la eficacia de muchos suplementos nutricionales y ayudas ergogénicas no está demostrada, es aconsejable asesorarse antes de gastar el dinero. La mejor de las ayudas va a ser una alimentación correcta, equilibrada, suficiente, adecuada. La suplementación con nutrientes por encima de las recomendaciones y más allá de lo conveniente va a ser innecesaria y absurda para la mayoría de runners. El consumo de vitaminas, minerales, aminoácidos o cualquier otro nutriente por encima de los requerimientos diarios no va a ejercer efectos positivos sobre el rendimiento. Si queremos correr más, entonces deberíamos entrenar mejor en calidad (no necesariamente en cantidad), descansar adecuadamente y comer saludable. El rendimiento va a ser la consecuencia de un encuentro entre genética, entrenamiento, descanso y nutrición. Y las mejores estrategias se van a centrar en estos parámetros. Según Anita Bean, autora de La guía completa de la nutrición del deportista, no existen ingredientes mágicos, solo un «entrenamiento eficaz combinado con una nutrición óptima». Bastará con entrenar, comer y beber aquello que corresponde en los momentos clave, controlar el ritmo de comidas y mantener unos buenos hábitos alimentarios. Y poca cosa más. Algunas investigaciones sugieren que quienes peor comen son precisamente quienes más suplementos consumen, que es una práctica bastante común la de recurrir a estas ayudas en un intento de compensar los despropósitos en la mesa, aunque lo más indicado en estos casos sería una intervención nutricional y una corrección de los errores alimentarios. A pesar de todo, hay unos pocos suplementos que sí han recibido la aprobación de la Agencia Europea de Seguridad Alimentaria, una de las principales autoridades en esta materia, otros cuentan con algún que otro grado de evidencia científica o gozan de un cierto consenso aprobatorio. En el siguiente apartado vamos a ver cuál es la situación actual de algunos de los más consumidos.

			3.2. DICCIONARIO ABREVIADO DE SUPLEMENTOS NUTRICIONALES PARA RUNNERS

			Ácidos grasos omega-3: además de sus anunciadas propiedades en la protección cardiovascular o contra enfermedades como la arteriosclerosis, se han atribuido capacidades ergogénicas y de mejora del rendimiento a los ácidos grasos omega-3. Destacarían principalmente por reducir la viscosidad de la sangre, por sus efectos antiinflamatorios, por favorecer la liberación de la hormona del crecimiento (fomentaría el desarrollo de la musculatura), por mejorar el flujo sanguíneo y por contribuir positivamente a la oxigenación del tejido muscular. Estas cualidades se verían reflejadas en una ampliación de la resistencia a intensidades elevadas y en una mayor capacidad de recuperación, de regeneración de tejidos y de superación de lesiones. Ya que su contribución más destacable se ejercería en los procesos metabólicos aeróbicos, y por lo tanto en todas aquellas actividades físicas que requieren un flujo de oxígeno, los runners podríamos considerarnos potenciales beneficiarios de su consumo. Aun así, hay pocos datos que respalden estas teorías o que aporten suficientes datos como para constatar un efecto ergogénico. Solo nos beneficiaríamos de la toma de un suplemento en caso de partir de una situación carencial. Si no hay un déficit previo y nuestra dieta ya contiene habitualmente alimentos ricos en este tipo de ácidos grasos (pescado azul, frutos secos, semillas...), entonces podemos ahorrarnos los suplementos y los alimentos enriquecidos. Se ha de tener presente que dosis demasiado altas de omega-3 pueden producir efectos adversos. Ahora bien, si seguimos una dieta descompensada y no los incorporamos a través de la alimentación, deberíamos valorar un par de opciones: o bien adquirimos productos que nos ayuden a paliar el déficit, o bien reconducimos nuestros hábitos alimentarios. Evidentemente, esta segunda opción presenta las ventajas de ser más barata y sostenible a largo plazo. Lo ideal es incluir pequeñas cantidades de omega-3 a diario. Bastará con unas pocas nueces, semillas en la ensalada, cereales integrales a menudo, pescado azul un par de veces por semana y una presencia generosa de vegetales.

			Aminoácidos y suplementos proteicos: son tal vez los productos estrella de los estantes de suplementos para deportistas. Se presentan habitualmente como potenciadores del crecimiento y la regeneración muscular. Ya comentamos que las necesidades de proteínas están aumentadas para aquellas personas que practicamos deporte, que la actividad física incrementa los requerimientos y que a mayor desgaste funcional mayores van a ser también las demandas, pero que la ingesta y la capacidad de procesamiento tienen un límite, que a partir de ciertos aportes se generan excedentes que o bien se procesan como combustible, o bien se almacenan en el tejido graso. Se ha demostrado que el uso indiscriminado de proteínas, además de carecer de beneficio alguno sobre el rendimiento deportivo, puede desatar efectos perjudiciales (producción de amoníaco, descalcificación ósea...). Tal vez valga la pena valorar la utilidad de consumos suplementarios en deportistas con ingestas energéticas bajas o en personas que sigan una dieta insuficiente, pero lo habitual es que las necesidades queden cubiertas con la dieta y que los suplementos supongan un esfuerzo innecesario para el organismo y una nimiedad para el rendimiento. Salvo pocas excepciones (dietas desequilibradas, exclusión de alimentos de origen animal en deportistas sometidos a rutinas muy exigentes o dietas hipocalóricas combinadas con el deporte), este tipo de productos van a ser prescindibles e ineficaces.

			Antioxidantes: en condiciones normales la actividad metabólica produce unas moléculas dañinas llamadas radicales libres. Los radicales libres son inestables e hiperactivos y, por decirlo de algún modo, no pueden quedarse de brazos cruzados. Se dedican a manosear y estropear todo aquello que encuentran a su alrededor. Son responsables de daños diversos, de alteraciones genéticas, de múltiples enfermedades e incluso del envejecimiento celular. Su tendencia a oxidar las moléculas vecinas y a provocar reacciones en cadena los convierte en personajes muy incómodos cuya actividad se debe atajar de un modo u otro. Pues bien, lo habitual es que exista un equilibrio entre la producción de radicales libres y los sistemas de protección naturales. El cuerpo dispone de brigadas antioxidantes formadas por enzimas, vitaminas, minerales y fitoquímicos que se dedican básicamente a capturar y neutralizar aquellos radicales libres que anden sueltos. Los problemas surgen cuando este equilibrio se debilita o se quiebra, algo que puede suceder bajo ciertas circunstancias nada excepcionales. El estrés o el deporte, por ejemplo, pueden ser algunas de ellas. Se sabe que la actividad física intensa genera un aumento en la producción de radicales libres y que la capacidad de los sistemas antioxidantes puede verse desbordada. Si los mecanismos de contención no alcanzan a dar abasto, entonces los radicales camparán sin oposición y con vía libre para ir cometiendo sus fechorías. Evidentemente, deberíamos hacer lo posible para minimizar los efectos nocivos de estas moléculas. La opción más válida pasaría por incorporar antioxidantes a través de la alimentación. Otra opción ya más cara sería incorporarlos a través de los suplementos. Las vitaminas E y C, el β-caroteno (pro-vitamina A), el selenio, el zinc o los centenares de fitoquímicos presentes en las frutas y los vegetales van a colaborar en la gestión del excedente de radicales libres generado por la actividad física y van a reducir su daño oxidativo. A nivel deportivo los antioxidantes parecen no producir grandes aumentos de la fuerza, la resistencia o el rendimiento, pero contribuyen a la prevención de lesiones y su actividad sobre los radicales libres resulta más que beneficiosa a largo plazo. Entre sus posibles efectos terapéuticos destacarían la reducción de la enfermedad coronaria y los efectos antitumorales, antiinflamatorios y antidiabéticos. Aun así, resulta necesario hacer un par de advertencias en relación a un hipotético abuso de antioxidantes. La primera es que estas sustancias pueden desencadenar efectos contrapuestos si se toman en exceso. Demasiado antioxidante puede acabar promoviendo la oxidación. Y la segunda advertencia: el ejercicio aumenta la exposición a los radicales libres y favorece la adaptación de las defensas antioxidantes naturales e incrementa su capacidad de actuación. El ejercicio engrasa los sistemas antioxidantes propios y reduce la dependencia de los aportes alimentarios. Un poco de ayuda externa puede ser buena si se practica mucho deporte y hay mucho estrés oxidativo (siempre bajo prescripción médica), pero se ha de tener en cuenta que un abuso de suplementos puede suponer un frenazo a la estimulación genética, a las adaptaciones fisiológicas y al desarrollo de los mecanismos de protección naturales. Excederse con los antioxidantes puede interferir en los mecanismos de adaptación del propio cuerpo, puede hacer que se acomoden y se vuelvan un poco holgazanes. Tras lo dicho, un último consejo ineludible: acudir a las fuentes dietéticas y reservar los suplementos para situaciones excepcionales. Que las frutas, las verduras, los aceites vegetales, los frutos secos, las semillas, el pescado azul y los cereales integrales no falten en nuestra mesa. Mediante una alimentación correcta y variada vamos a incorporar centenares de sustancias con potencial antioxidante, cada una de ellas con sus distintas funciones específicas, sin duda algo mucho más atractivo y apetecible que cualquier producto que se comercialice con tal propósito. Podemos acudir al mercado de los suplementos si seguimos una dieta ruinosa, pero un cambio de hábitos alimentarios resultará más eficaz, barato y perdurable. Encontraremos infinidad de productos de este tipo en tiendas especializadas, los encontraremos también en alimentos enriquecidos, algunos de ellos se exhiben en las secciones de nutrición deportiva y prometen ser un bálsamo para el rendimiento, otros anuncian propiedades casi mágicas, cuando lo cierto es que en general no existen evidencias ni pruebas consistentes para defender ningún potencial ergogénico. A continuación revisaremos algunos de los antioxidantes cuya popularidad parece estar en auge actualmente, otros que ya se marchitaron tiempo atrás y aquellos que a pesar de todo nunca se van.

			a) Coenzima Q10: además de sus probados efectos antioxidantes, especialmente en asociación con la vitamina E, se le atribuyen aumentos del rendimiento en deportes de resistencia. Por ahora se han detectado mejorías poco relevantes en deportistas no entrenados, aunque la gran mayoría de estudios no han podido demostrar ningún efecto favorable. Algunas investigaciones incluso han obtenido resultados negativos sobre el rendimiento y han planteado serias dudas acerca de su inocuidad.

			b) Quercetina: abunda en frutas y verduras, especialmente en ajos, cebollas, uvas, vino tinto, manzanas, aceitunas, brócoli y té. Sus efectos antioxidantes atenúan la producción de radicales libres y mejoran el metabolismo celular. Aparte de eso, no se han producido hallazgos consistentes sobre su administración en forma de suplemento ni se ha descrito mejoría alguna en el rendimiento físico. Tomada en exceso puede ser perjudicial.

			c) Resveratrol: es una sustancia antioxidante que se encuentra principalmente en la uva negra y el vino tinto. Algunos estudios realizados con roedores han dado resultados espectaculares. Aun así, los aumentos de resistencia demostrados en ratones sometidos a ejercicios extenuantes no se han podido extrapolar todavía a los humanos.

			d) Selenio: lo encontramos por ejemplo en alimentos de origen animal, cereales integrales y frutos secos. Forma parte de enzimas antioxidantes y su déficit podría causar debilidad y aumento de los tiempos de recuperación post-esfuerzo. Con dosis por encima de las recomendaciones diarias no se ha obtenido ningún efecto en el rendimiento. Los estudios sobre la suplementación en deportistas son poco esperanzadores. Además, presenta una dosis tóxica relativamente baja y un exceso podría provocar náuseas, vómitos o fragilidad de pelo y uñas.

			e) Vitamina C: es antioxidante y además cumple algunas funciones que podrían influir en el rendimiento deportivo. Se ha propuesto como sustancia ergógena administrada en megadosis (cantidades muy por encima de las recomendaciones diarias). Se le atribuyen propiedades como el aumento de la resistencia a la fatiga, la mejora en los procesos de regeneración de tejidos, el alivio de las molestias musculares o la mayor resistencia a las infecciones. Por ahora los estudios que evalúan la relación entre la vitamina C y el rendimiento no han dado resultados muy consistentes, aunque efectivamente parece disminuir la incidencia de infecciones de las vías respiratorias debido a una mejoría en las condiciones del sistema inmune. No se desaconseja la suplementación regular en deportistas que se ejerciten a intensidades elevadas, siempre bajo supervisión porque puede producir efectos secundarios (insomnio, gastritis, hiperuricemia...). Un déficit de vitamina C afectaría negativamente el rendimiento, pero con una dieta variada, equilibrada y rica en frutas y verduras frescas las necesidades van a quedar cubiertas.

			f) Vitamina E: actúa como antioxidante y algunos indicios apuntan a que podría mejorar el rendimiento en altitud. En general no se ha podido demostrar que una ingesta por encima de las recomendaciones produzca mejoras en el rendimiento. La mayoría de estudios no han hallado mejoras en la fuerza ni en la resistencia con la administración de suplementos pero, en cambio, sí se sabe que un exceso crónico de vitamina E va a promover la oxidación y la inflamación celular. Podemos encontrarla en buenas dosis en los aceites vegetales, las semillas, los frutos secos, el aguacate o el pescado azul. Y hasta que no se diga lo contrario, asegurando las fuentes dietéticas bastará.

			g) Zinc: además de su poder antioxidante, forma parte de muchos enzimas del metabolismo energético y se supone que puede aumentar la capacidad aeróbica. Aun así, las investigaciones desmienten tales suposiciones. Evidentemente es importante mantener un estatus normal de zinc porque un déficit lastraría el rendimiento deportivo, pero una vez más las fuentes dietéticas le ganan la batalla a los suplementos. Lo podemos encontrar principalmente en carnes, pescados, huevos, lácteos, legumbres, cereales integrales o frutos secos.

			BCAA: distintas teorías sostienen que los suplementos de aminoácidos ramificados (un tipo de aminoácidos de ingesta obligada porque el organismo no los puede sintetizar) podrían ser beneficiosos para el rendimiento. El ejercicio físico promueve la oxidación de esta familia de aminoácidos y, por lo tanto, parecería más que lógico adoptar alguna que otra medida complementaria con el fin de reponer las pérdidas y atenuar el daño muscular. Aun así, no hay unanimidad sobre su eficacia. Algunos estudios presentan resultados poco concluyentes sobre una supuesta reducción de la fatiga o una prevención del sobreentrenamiento, otros indican claramente que los suplementos de BCAA no tienen efecto alguno sobre el rendimiento durante el ejercicio. Se especula sobre su capacidad para reducir la degradación de proteínas musculares durante las actividades intensas y de larga duración (superior a las dos horas), aunque en este sentido no parecen ofrecer más ventajas que los suplementos de hidratos de carbono. Sobre sus propiedades anabólicas y de construcción de tejido muscular, los resultados son aún muy limitados. Parece haber mucho empeño en atribuirles cualidades prodigiosas a los BCAA, pero lo cierto y significativo es que hasta ahora no se han podido demostrar y que ninguno de los argumentos ha logrado obtener el visto bueno de la EFSA (European Food Safety Authority). La realidad es que han recibido muy buena propaganda y su uso está más o menos extendido, pero por ahora las garantías de una buena dieta siguen superando de largo las propiedades atribuidas a los suplementos.

			Bicarbonato o citrato: se han analizado los efectos de compuestos alcalinos como el bicarbonato o el citrato en el rendimiento deportivo. La finalidad sería neutralizar la acidosis sanguínea y el ácido láctico que se generan como consecuencia de actividades anaeróbicas. Así lograríamos retrasar la fatiga y obtener ciertas ventajas. Hay resultados diversos y contradictorios acerca de estas ayudas, pero casi nadie discute las mejorías que se dan en el rendimiento cuando se trata de esfuerzos breves (de 1-7 minutos) y con una participación importante de las vías anaeróbicas. El bicarbonato o el citrato pueden mejorar los tiempos en distancias cortas o el rendimiento en esfuerzos intermitentes, pero no han mostrado efectividad en modalidades aeróbicas de running. Básicamente son útiles para la alta intensidad y la escasa duración. Aun así, cabe subrayar que los beneficios son ínfimos, con porcentajes bajísimos de mejora, y que los efectos negativos son múltiples. Se ha de andar con mucha precaución por razones de tolerancia y porque estas sustancias pueden producir vómitos, diarreas, cólicos... Si se desea experimentar que sea siempre con un soporte profesional.

			Cafeína: la cafeína, junto con los hidratos de carbono y las bebidas con electrolitos, se encuentra entre los poquísimos suplementos que cuentan con la aprobación de la EFSA. Se han detectado incrementos del rendimiento en ejercicios aeróbicos, especialmente en personas entrenadas. En el caso de la cafeína hay pocas discusiones, se sabe que produce beneficios en ejercicios de resistencia, que reduce la sensación de fatiga y que rebaja la percepción de esfuerzo. Se le atribuyen efectos como estimulante del sistema nervioso central y de la función cardíaca. También se han observado aumentos en la fuerza de contracción muscular y en la movilización de las grasas de reserva. Parece ser que la combinación de todos estos efectos estaría tras los resultados obtenidos en las investigaciones. Para la cafeína, como sucede para la mayoría de sustancias, se han descrito dosis terapéuticas y dosis tóxicas. Produce efectos positivos a partir de unos mínimos y efectos adversos a partir de unos máximos. A dosis elevadas puede desencadenar trastornos gastrointestinales y problemas de distinta índole que afectarían negativamente al rendimiento. El principal hándicap a la hora de fijar las dosis individuales son las diferencias de sensibilidad en cada deportista. Existen unas recomendaciones universales y unas dosis seguras que permiten un cierto juego según la tolerancia y el hábito a la cafeína, el tipo de actividad física o las adaptaciones al esfuerzo. Lo más indicado es probar la tolerancia y los efectos, tomarse un café 60 minutos antes de la sesión de ejercicio y observar los resultados. Aumentar hasta un par o tres de tazas si resultase apropiado. Nos podemos permitir aproximadamente una taza de café expreso por cada 25 kg de peso corporal si se tolera bien y no hay contraindicaciones. Si se pretende rebasar estas cantidades será mejor hacerlo con un seguimiento profesional. Y finalmente una última consideración: merece la pena rebajar las expectativas y no esperar resultados extraordinarios ya que, en caso de producirse, las mejorías suelen ser mínimas.

			Carnitina: la L-carnitina es la forma fisiológicamente activa y la forma de presentación habitual en el mercado de los suplementos. Esta sustancia cumple funciones relacionadas con el transporte y la oxidación de los ácidos grasos. Su intervención en el proceso de obtención de energía a partir de las reservas de grasa es crucial. La podemos incorporar a través de la alimentación, abunda especialmente en las carnes rojas y la encontramos también en los lácteos y, ya en menor medida, en los cereales integrales o la levadura de cerveza. En los vegetales su presencia es mínima. A pesar de no tener demasiada visibilidad en el repertorio alimentario nos podemos despreocupar bastante de su ingesta porque el organismo posee mecanismos para sintetizarla a partir de los aminoácidos. Debido a esta capacidad de producción endógena no suelen darse situaciones carenciales y se hallan pocas razones para recomendar los suplementos. Se le atribuyen propiedades ergogénicas y quema-grasas, y muchos productos que la contienen se venden como adelgazadores. Sobre las teorías que sostienen su papel activo en el rendimiento, la mayoría de ellas se respaldan en la mayor movilización, concentración y participación de los ácidos grasos en el metabolismo energético. Hipotéticamente, este hecho fomentaría un ahorro de glucógeno y lograría retrasar la fatiga en eventos prolongados de resistencia. No obstante, ni las evidencias ni los datos científicos son por ahora suficientemente concluyentes. Faltan todavía pruebas que apoyen la incidencia de la L-carnitina en el rendimiento. Las investigaciones no muestran beneficios en aquellas actividades de resistencia de baja intensidad, las que precisamente suelen quemar más grasas y que podrían sacar un mayor provecho de la L-carnitina. Tampoco se ha podido demostrar sus virtudes como quema-grasas en situación de reposo ni durante una actividad física. En resumen, no reduce la grasa corporal. No se han podido constatar los supuestos efectos sobre la oxidación de grasas o sobre el ahorro de glucógeno. El panorama por ahora es poco alentador.

			Creatina: es un nutriente presente en los alimentos de origen animal. En casos de déficit de ingesta o riesgo de no cubrir las necesidades, el organismo posee recursos para sintetizarla. Si la dieta fuese pobre en creatina nos podríamos autoabastecer. Esta es una de las pocas sustancias que han podido demostrar sus efectos ergogénicos en diversas investigaciones, especialmente en actividades de mucha intensidad y duración muy breve (2-30 segundos) o en deportes con esfuerzos intermitentes. Por ahora no se han constatado aumentos destacables en la capacidad de resistencia ni grandes mejorías del rendimiento en deportes aeróbicos. Sus principales aportaciones son el mantenimiento de la potencia y la aceleración de la recuperación en esfuerzos breves o intermitentes y de alta intensidad, con efectos superiores en personas no entrenadas. Un período de suplementación podría aumentar las reservas musculares de creatina entre un 10-40% y permitiría soportar mayores cargas de entrenamiento, aunque se ha de advertir que una carga de esta sustancia va a comportar un aumento del peso corporal de 0,5-1 kg por retención de agua. Si competimos en modalidades de fondo u otras modalidades en las que el peso puede ser un factor determinante valdrá la pena sopesar las ventajas y los inconvenientes de someternos a un protocolo de carga. Debido a esta razón, y debido a la posibilidad de que surjan problemas gastrointestinales si no se realiza adecuadamente, se desaconseja juguetear con la creatina por cuenta propia.

			Glutamina: está comprobado que los períodos de entrenamiento intenso y el ejercicio extenuante, acompañados de una nutrición deficiente, pueden provocar desperfectos en el sistema inmunitario y aumentar el riesgo de padecer procesos infecciosos. Esta bajada de las defensas se podría agravar si no incorporamos nutrientes como la glutamina, indispensable para los operarios del sistema inmune. La glutamina es un aminoácido muy solicitado en condiciones de estrés y actividades intensas, y por lo tanto no deberíamos desatender su demanda. Ejerce una acción en la prevención de la degradación del músculo y del sistema inmune tras los ejercicios intensos y de larga duración. Sus funciones no son menospreciables y se ha sugerido que los suplementos las podrían reforzar, pero lo cierto es que hay pocas evidencias para justificar un aporte extra si la alimentación es completa y el consumo de proteína es suficiente.

			Hidratos de carbono: se podría afirmar tranquilamente que, en cuestiones de rendimiento, los hidratos de carbono son las mayores autoridades. Son el sustrato que va a limitar nuestra resistencia, sus reservas son escasas y se van a agotar relativamente pronto si no las mimamos antes, durante y después de un esfuerzo. Una ingesta bien regulada va a mejorar nuestra capacidad física. Un déficit, en cambio, es incompatible con la actividad física e incluso va a comprometer las funciones del sistema inmune. Existen distintas presentaciones y formas de suplementación, todas ellas igualmente válidas. Lo más común es hallarlos en formato de geles, barritas energéticas o bebidas con hidratos de carbono y electrolitos. Los geles y las barritas son productos muy concentrados, con mucha densidad energética, aunque prácticos y fáciles de transportar. Las bebidas con hidratos de carbono y electrolitos contribuirán, además, a reponer las pérdidas de agua y electrolitos. Los beneficios de estos productos en eventos de resistencia prolongados están más que probados, contrastados y aceptados.

			MCT: los triglicéridos de cadena media son un tipo de grasas con propiedades bastante exclusivas (son muy solubles en agua). El tránsito intestinal, sanguíneo y metabólico de los MCT es más ágil que el del resto de grasas. Se oxidan más rápido y además no retrasan el vaciado gástrico. Debido a estas razones se han propuesto como una fuente de combustible alternativo en las carreras de larga o muy larga distancia. La finalidad de esta estrategia sería el ahorro de glucógeno y la prolongación de las reservas. Ahora bien, la mayoría de estudios no han podido demostrar efectos favorables de los suplementos de MCT en ejercicios de resistencia ni han podido demostrar más eficacia que los hidratos de carbono en la preservación del glucógeno. La tolerancia gastrointestinal, eso sí, nos puede llegar a dar algún que otro disgusto.

		

	
		
			Epílogo

			Esta Guía de alimentación para runners se ha inspirado en un método de trabajo y en una forma concreta de entender el asesoramiento nutricional. Básicamente se ha querido dar forma de libro a los procedimientos rutinarios de las consultas individualizadas para deportistas. Lo habitual en este tipo de consultas es dedicar una primera fase a la revisión de los hábitos alimentarios con el fin de detectar errores, repararlos y mejorar la calidad global de la dieta. Una vez consolidados los fundamentos se suelen estudiar las estrategias relacionadas con el deporte y se fijan las pautas nutricionales destinadas a optimizar el rendimiento. En una tercera y última fase se consideraría la posibilidad de recurrir a algún tipo de suplemento o de someterse a algún protocolo de carga con la mirada ya puesta en la competición. Salta a la vista que esta guía no pretende revelar grandes secretos ni divulgar métodos revolucionarios, sino más bien promover un modo operativo bastante común en los despachos de dietistas-nutricionistas. Las consultas individualizadas para deportistas cobran un valor extra cuando se enfocan como espacios educativos en los que, no solo se promocionan la salud y la calidad de vida a través de la alimentación, sino que además se ofrecen herramientas profesionales y se delegan algunas funciones. Los mayores éxitos en este tipo de intervenciones nutricionales no se suelen lograr con el dictado o la prescripción, sino más bien informando y cooperando, revisando hábitos y enseñando a construir menús y pautas nutricionales, aprovechando la ocasión para un traspaso de conocimientos. Las consultas individualizadas deberían ser un encuentro didáctico y participativo, un lugar de formación dedicado principalmente a la adquisición de una mayor autonomía y a la maduración de un sentido crítico. Esperemos que con esta Guía de alimentación para runners se hayan logrado ambos objetivos.
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