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El propésito del trabajo de
Denis Riché es informar con cla-
ridad y rigor cémo tienen que
alimentarse los que practican
las actividades o deportes de re-
sistencia, ya se trate de un sim-
ple practicante o de un deportis-
ta de elite.

Es un libro interesante para
quienes practican:

- Carreras a pie (fondo, mara-
tén y media maratén).

- Ciclismo (ruta, montafa, o bi-
cicleta estatica).

— Triatlon (correr, nadar y peda-
lear).

— Montafismo (excursionismo y
senderismo).

— Esqui (fondo y montana).

- Fitness (aerébic y estep, con
todas sus combinaciones).

- Otras actividades fisicas y de-
portes de larga duracién y po-
ca intensidad.

Se trata de una obra que ha
sido redactada como un trabajo
monogrdfico de la dietética y la
nutricién que recoge:

- Los ultimos descubrimientos
de la nutricién aplicados a los
deportes y en especial a los de
resistencia.

- Las apliaciones concretas de la
nutriciéon, adaptadas a las ne-
cesidades particulares de cada
uno.

~ Los efectos de los nutrientes,
las vitaminas, las fibras y los
ergégenos, como la cafeina o
el ginseng.

— La confeccién de las raciones
habituales antes de las prue-
bas, la alimentacién durante el
esfuerzo y la racién de recupe-
racion.

- Consejos préacticos para evitar
los trastornos digestivos en las
actividades y los deportes de
resistencia.

Aunque por sus aportaciones
es interesante para los médicos
y entrenadores, por la sencillez
de su lenguaje, esta especial-
mente dirigida a quienes no tie-
nen ningun conocimiento tedrico
sobre la nutricién.

El atleta, el deportista o el
practicante de cualquiera de las
actividades de resistencia encon-
trara en este libro las orientacio-

nes precisas para hacer su pro-
pia guia nutricional.
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Prologo

E’J.Z.‘- M A R e e al, AR 2 e S BT Tl

Los conocimientos en el ambito de la nutricién aplicada a los de-
portes, y especialmente a los de resistencia, han evolucionado con-
siderablemente en el curso de este ultimo decenio. Paralelamente,
hemos asistido a la aparicitén de un entusiasmo sin precedentes ha-
cia estas disciplinas y la oleada, que no ha remitido, ha llevado a un
publico, cuyo nimero crece sin cesar, a establecer contacto con quie-
nes las practican, los entrenadores e incluso las revistas especializa-
das para conseguir de ellos las respuestas a las mil preguntas que se
plantean en su practica diaria. Movido por su entusiasmo y la bus-
gueda de lo absoluto, el hombre se vuelve candido y sencillo y lo mis-
mo da gue se trate de un médico o de un ingeniero, descubre de nue-
vo en si mismo una credulidad que ya crela olvidada de su paso
lejano por los bancos de la escuela primaria. Ya no es capaz de se-
parar el trigo de la cizafia y se pierde entre un comulo de discursos
contradictorios y a menudo de caracter perentorio. ;Como se puede
responder de verdad a esta inquietud?

Durante las multiples manifestaciones deportivas a las que he asis-
tido después de la publicacién de mi primer libro y tras contactos oca-
sionales con corredores y ofros involucrados sobre el mismo terreno o
bien de acuerdo con conversaciones indiscretamente oidas, he podi-
do deducir que muchos de los aspectos de la dietética, desde los mas
simples a los mas complejos, plantean problemas en el momento de
su aplicacion practica. Buen numero de libros destinados a satisfacer
esta demanda fracasan en su empefio, ya sea debido a que pecan de
imprecisos o torpes como consecuencia de un excesivo afan de sim-
plicidad o bien, por el contrario, y éste ha sido nuestro caso, como re-
sultado de mostrar una mayor inclinacion hacia la monografia que ha-
cia la obra de «divulgacién», término este que suscita cierto rechazo
entre numerosos cientificos, pero que en realidad traduce una ten-
dencia altamente escrupulosa y humilde en su planteamiento.

Por ello, cuando se escribe, resulta conveniente definir de forma
clara los lectores a los que uno se dirige. Orientado en otros mo-
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mentos hacia el ambito médico y también hacia quienes ya disponen
de unos conocimientos tebricos, queremos hoy ayudar a aguel para
el cual todo cuanto se refiere a la nutricion tiene caracter difuso. A tal
fin nos hemos hecho la siguiente pregunta: «;Y qué es lo que podria
decir si mi lector lo desconoce todo sobre esta cuestion?» El plantea-
miento conciso y claro de Frangois Peronnet nos ha inspirado consi-
derablemente. Con él, la divulgacién ha adquirido sus titulos de no-
bleza. Nosotros, por nuestra parte, vamos a hacer un intento para
explicar lo més claramente posible esta especialidad dificil y exigen-
te. Buena lectura...

Introduccion

Con frecuencia se compara el funcionamiento de nuestro organis-
mo con el de un motor de automévil. En ambos casos la puesta en
movimiento exige la utilizacién de un carburante y se traduce en la
formacion de residuos. En el caso del vehiculo, estos residuos se pre-
sentan bajo forma de gases originados por la combustion y de calor,
cuya existencia se puede comprobar poniendo la mano sobre el ca-
pd. En nuestro cuerpo, los residuos, de naturaleza variable, son
transportados por la sangre y eliminados a través de la orina, el aire
espirado de los pulmenes y el sudor, o bien transformados por el hi-
gado. Por lo que se refiere al calor, debe senalarse que constituye las
3/4 partes de la energia liberada. El sudor eliminado, la elevacion de
la temperatura al término de un ejercicio (podemos valernos de un
termémetro para comprobarlo) o el vapor exhalado al finalizar un es-
fuerzo en un ambiente frio lo demuestran.

Cuando el automévil sale del garaje y se pone en movimiento co-
mienza a consumir gasolina y esto en grado tanto mayor cuanto mas
importante es el kilometraje recorrido o a medida que la velocidad de
crucero se eleva. Aproximadamente acontece lo mismo cuando co-
rremos, pedaleamos o nadamos; a las condiciones de «reposo=, du-
rante las cuales consumimos un minimo de energia para el funciona-
miento de los 6rganos y el mantenimiento de la temperatura corporal,
sigue un estado de actividad. Cuando éste se produce, podemos mul-
tiplicar por 10, 20 o 30 la cantidad de calorias' que quemamos. Esta
transformacién eleva el consumo calérico total de la jornada y se tra-
duce en una necesidad acrecentada que la combustién de los carbu-
rantes de reserva de nuestro cuerpo o los aportados durante el ejer-

' Dasde un punto de vista rigurose, utilizar las calorlas no es lo mas convenlente ya
que se trata de una unidad de calor y no de energia. Pero sl se tiene en cuenta que
mis de las 3/4 partes de ia energia producida por nuestros tejidos se disipan bajo for-
ma de calor, se ha adoptado esta unidad para cuantificar el trabajo efectuado y &l con-
tenido energético de los alimentos. De hecho, se utiliza un multiplo de la caloria, la bii-
localoria {kcal) o =gran caloria« que es igual a 1,000 veces |a cakoria.
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cicio cuidaran de cubrir. Los componentes almacenados antes de las
comidas se utilizan de una manera continuada, lo cual hace necesa-
rio, cuando el consumo de calorias es elevado, el que debamos co-
mer mucho mas para renovar estas reservas. De igual modo, cuan-
do el contenido del depésito se agota, llevamos el automaévil a una
estacion de servicio para rellenarlo de nuevo, siendo la rapidez con
que se vacia, o dicho de otro modo, la distancia que cubrimos coti-
dianamente, lo gue impone la frecuencia de los rellenados. Para no-
sotros, la frecuencia de acudir a la «estacion de servicio» tiene ca-
racter fijo; se trala de las comidas del dia. Lo que cambia es la
cantidad de carburante (lo que los nutricionistas denominan los «nu-
trientes») que se ingiere cada vez y arduo problema es el de saber,
de modo parecido a lo que ocurre con los «Férmula 1», cual es la
cantidad exacta necesaria y suficiente que conviene aportar.

Ahora bien, la dietética y la nutricion ayudan a responder a esta
pregunta, pues buscan definir lo que para cada uno de nosotros, sim-
ple deportista o atleta de elite, constituye lo que cabe llamar aporta-
ciones éptimas.

Nuestra morfologia, que condiciona nuestro consumo en estado de
reposo, nuestra actividad en la vida de todos los dias (trabajo, ocio,
efcétera). y, sobre todo, nuestro entrenamiento, determinan cudles
son nuestras necesidades energéticas. ;,Como podemos conocer-
las?

1

Proceso energeético

LAS NECESIDADES EN REPOSO

La respiracion, la digestion, la eliminacion de la orina a través de
los rifiones, la asimilacion de los alimentos, el propio suefo, no pue-
den llevarse a cabo sin que intervenga un consumo energético mini-
mo. TratAndose de una persona absolultamente sedentaria, que duer-
me ocho horas, utiliza los transportes publicos, trabaja sentada, se
desplaza valiéndose de ascensores y escaleras mecanicas, trabaja
inmersa en aire acondicionado y camina menos de 30 minutes al dia,
cabe estimar, sin incurrir en gran riesgo, su consumo energético efec-
tivo como el llamado =de reposo». En él se engloba el «metabolismo
de base», la termorregulacién —que salvo el caso de exposicion pro-
longada al frio no influye de manera acusada- y el extracalor (véase
mas adelante de qué se trata). Depende directamente de su morfolo-
gia y de su masa magra. De hecho, cada persona se compone de
una proporcién variable de grasas de reserva y de una masa magra
pero ésta, y de mucho, consume mucha mas energia. A igual peso,
una persona con mas cantidad de tejido adiposo presenta, por regla
general, unas necesidades de reposo inferiores.

Si se conoce la superficie corporal (existe una férmula complicada
que ayuda a determinaria a partir del peso y de la talla), se puede
evaluar de modo preciso el consumo diaric en estado de reposo en
las personas que no sean obesas.

La superficie corporal se expresa a partir de la talla T(en metros) y
del peso P (en kilos) de la forma siguiente:

S = TW= x P¥™ x {0,202)

Varia entre 1,5 y 2,1 m* en la mayoria de las personas. Sobre es-
ta base se puede obtener un conocimiento aproximado de su meta-
bolismo de reposo (M.R.) gracias a la formula siguiente en la que se
toma en consideracién que se consumen entre 35 y 40 kcal/m® por
hora:
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M.R." {M.R. en una hora) = 35 a 40 x S (en kcal/h)

Multiplicando el resultado por 24 se conocera cual es el consumo
diario:

MR =24x(35a40)x S

Ejemplo

Un nadador mide 1,80 m y pesa 70 kg. Su supetficie corporal 5 es
de: 1.88 m®. Su metabolismo de reposo variara, por tanto, entre
35 x 1,88 y 40 x 1,88, es decir, entre:

1.579 vy 1.805 kcal.

/ Pensamos contar con una respuesta unica antes que con un abanico
de valores? Si es asi, nuestro supuesto carece de sentido ya que multi-
ples factores pueden de hecho elevar o reducir el consumo. ;Cudles son?

= La adiposidad: A igual masa magra, una persona con un tejido adi-
poso mayor posee una superficie corporal mas importante ya que el
peso entra en la formula de calculo de la misma. De ello es posible
que se derive una sobreestimacion de los consumos reales ya que la
superficie corporal es mayor. Ahora bien, hay que tener en cuenta que
engloba un tejido poco activo, el de las reservas adiposas, para el
cual el consumo se situa por debajo de las 35 kcal/m®. Aparte de ello,
an el caso de concurrir una temperatura fria y una adiposidad impor-
tante, el consumo vinculado a la termorregulacion puede reducirse ya
que las grasas constituyen un elemento aislante. En invierno, una per-
sona «revestida» de tejido adiposo consumird menos calorias para
calentarse al estar mejor protegida contra el frio exterior.

- El estrés: Se caracteriza por la liberacién de ciertas sustancias (la
adrenalina y la noradrenalina) que actdan como activantes del esta-
do de vigilia del metabolismo. Su puesta en circulacion puede por tan-
to contribuir a incrementar el consumo calérico o, por el contrario, a
reducirlo, segun sea el mecanismo predominante. Se sabe del caso
de numerosas personas que han engordado o han adelgazado es-
pectacularmente después de haber sido sometidas a una situacion
grave, De ello se infiere que no siempre es el resultado de un apeti-
to alterado como se afirmaba en otros tiempos. A alimentacion igual,
el balance caldrico que en otro momento se manifestaba equilibrado
puede aparecer netamente excedentario o deficitario, lo cual supone
que jel «ralenti» se halla descompuesto!

El miedo experimentado antes del inicio de una carrera puede pro-
ducir unos efectos similares y ser causa de que «acudamos» prema-
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turamente a nuestras reservas. Sepamas por tanto tener en cuenta
esta circunstancia, sobre todo si no participamos desde hace tiempo
en una competicién. En tales circunstancias el estrés se traduce asi-
mismo en una aceleracién del transito intestinal, con presencia de
diarreas y problemas digestivos o, por el contrario, de un estrefii-
miento, todo lo cual constituye una penalizacion que nos afecta en
igual medida.

« La herencia: Algunos son =grandes quemadores= y pueden por
glio disipar con mayor facilidad un excedente de calor cuando comen
con exceso. Nosotros somos comedores de caracter desigual y del
mismo modo que determinados automdéviles consumen para una mis-
ma cilindrada 8 o 12 litros cada cien kilémetros, una parte del géne-
ro humano lleva consigo una herencia desfavorable. A la edad en que
se practica el deporte en categoria seniors ya se sabe, por regla ge-
neral, si se pertenece a esta categoria de personas.

- Ciertas sustancias influyen sobre el metabolismo de reposo: En-
ire las mas conocidas citemos la nicotina o bien, en grado menor, la
cafeina. Los fumadores, con una alimentacién y una talla iguales,
pesan con frecuencia menos que los no fumadores, debido esen-
cialmente a la presencia de depdsitos adiposos menos pletéricos.
Inversamente tenemos que tras abandonar el vicio, cuando precisa-
mente su apetito se acenta de un modo temporal y que el deseo de
comer se convierte en algo obsesivo, su metabolismo de reposo se
reduce en aproximadamente un 10 %, lo que les expone, de forma
casi inevitable si no introducen cambio alguno en su habito alimenti-
clo y en su estilo de vida, a adquirir algunos kilos superfluos. Entre-
garse a la préctica de un deporte en tal momento, y contando con la
aprobacién del médico, puede evitar este efecto negativo. De hecho,
el deporte de resistencia no solo afade un consumo caldrico varia-
ble (jy modulable!) al metabolismo de reposo, sino que al mismo
tiempo permite ajustar el termostato a un nivel mas elevado, lo cual
viene a compensar, en mayor o menor grado, la supresion de la ni-
cotina.

Este tipo de actividades hace posible por otra parte afrontar un pro-
blema planteado por los regimenes alimenticios de duracion prolon-
gada. En un programa de adelgazamiento se prescribe una alimen-
tacién «hipocalérica», es decir, sistematicamente deficitaria en
energia. Ahora bien, con el paso del tiempo y para hacer frente a es-
ta privacion cronica, el organismo reacciona como enfrentado a un
peligro y reduce su consumo. ¢ De qué modo? Pues limitando las pér-
didas a través del calor y mostrandose a tal fin ahorrativo y funcio-
nando con un mejor rendimiento (al igual que un automovil recién re-
visado que no consumiera mas que 7 litros cada cien kilometros).
Debido a tal circunstancia, el desfase entre el régimen prescrito y las
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necesidades se reduce y, algunas veces, incluso desaparece. El pe-
s0 deja de evolucionar y cuando la persona retorna a su nivel caléri-
co inicial, éste se demuestra excesivo y surge de nuevo la tendencia
a engordar. Ahora bien, el deporte impide la aparicion de este fend-
meno de economia. jLa desviacion entre el nivel energético prescrito
y las necesidades no experimenta ninguan cambio!

Practicar un deporte como complemento de un régimen alimenticio
gs provechoso, pero esta actividad no lo sustituye.

» La practica ordenada de regimenes alimenticios, coronados o no
por el éxito hacen de nosotros un especialista del «acordedn» o del
«yoyd» como dicen los nutricionistas: La repeticion de periodos de
«hambre» desarrolla una economia destacada del metabolismo. Es-
te «yoyo= representa, de un modo grafico, las variaciones de peso
conocidas por las personas que se han sometido a un cumulo de re-
gimenes en el curso de su vida y al final de los cuales han retornado
a su peso de partida, con frecuencia con algunos kilos de mas. En es-
te caso, uno se convierte en un «quemador modesto» y no experi-
menta las mismas necesidades energéticas que su vecino, el cual, si
bien es de corpulencia idéntica a la nuestra, nunca ha conocido pro-
blema alguno con su peso.

* El nimero y el horario habituales de nuestras comidas: Un pro-
verbic inglés, cuyo origen se encuentra en los ambitos ecuestres, afir-
ma: «La avena de la mafana se transfiere a los excrementos mien-
tras que la de la tarde se acumula en la grupa=. Ciertamente, aun
cuando algunos de nosotros pasamos por =glotones», nuestra fisio-
logia no coincide exactamente con la de los equidos. Sin embargo,
ello no obsta para que también resulte de aplicacién a nosotros. Pri-
vilegiar las comidas de las primeras horas del dia antes gue la cena
reduce los riesgos de engordar y ello por razones explicables: por la
mafiana nuestro organismo se encuentra mas preparado para que-
mar que para almacenar y haciendo una primera comida digna de es-
te nombre (véase mas adelante) se disminuye el peligro de sufrir lo
que se conoce como «sindrome de las 17 horas», el cual afecta a
quienes se abstienen de ingerir alimento alguno por la mafiana y lo
hacen en reducida cantidad al medicdia para finalmente rendirse de
forma incondicional al salir del trabajo ante el primer escaparate de
panaderia que se cruza en su camino, lo cual constituye una actitud
perfectamente comprensible ya que la tasa de azicar en la sangre
{conocida como glucemia) se encuentra en dicho instante a su nivel
mas bajo. A este respecto cabe destacar que es tomando como refe-
rencia su valor en un momento dado gue el cerebro ordena la toma
de alimentos o la abstinencia,
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« El valumen de entrenamiento: Cuando es elevado (mas de diez a
quince horas segln las personas) desencadena una economia del
organismo ya que, en tal caso, se consume un nivel tan elevado de
calorfas a través de la practica del deporte que la Gnica manera de no
encontrarse en una situacion de déficit cronico consiste en reducir los
otros consumos. Los deportistas enfrentados a esta situacién pre-
sentan un metabolisme de reposo y un extracalor disminuidos. De to-
dos modos y sea como fuere, constituye un hecho cierto que salvo en
el caso de una detencién brutal de la actividad deportiva (por enfer-
medad, lesién, etc.} no corren peligro de adquirir peso.

« El nimero de comidas: Es mejor comer con frecuencia que una
o dos veces al dia para alcanzar una aportacién calérica diaria pa-
recida.

Con una aportacion caldrica igual, se engorda ingiriendo una o dos
comidas, el peso se mantiene estable con tres y se adelgaza con
cualro o cinco por dia.

En resumen

Se puede ser un «guemador: modesto:

— si se es un antiguo fumador;

— si se cuenta con una adiposidad elevada debido a la presencia
de un numero de células grasas superior a lo normal;

— si en otros tiempos se han seguido multiples regimenes alimen-
ticios;

— si se come poco por la manana;

— si no se hacen mas de dos comidas dignas de este nombre por dia;

— y si no se practica deporte alguno.

Si formamos parte de este grupo de personas desfavorecidas, cir-
cunstancia que puede determinar un nutricionista, deberemos prestar
mas atencién al caso, jo bien movernos mas!

| NUMERC DE COMIDAS ¥ EXTRACALOR

Después de cada ingestion de alimentos se observa un fendme-
no curioso: en el espacio de treinta minutos y durante un periodo
de tres a cinco horas, los consumos de base se incrementan entre
un 10 y un 20 %. Este incremento, que se produce sobre todo por
la «combustion= de grasas, sirve como encendido y corresponde a
los fendémenos de asimilacion y almacenamiento. Fraccionando la |

' toma de alimentos se multiplican estos consumos suplementarios, |
lo cual se demuestra beneficioso para la pérdida de peso. |
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EL BUEN DESAYUNC |

Volveremos a ocuparnos de este punto mas adelante pero con- |
viene destacar que el desayuno ideal debe aportar la cuarta parte
de las calorias cotidianas e incluir un representante de cada una
de las familias de alimentos siguientes:

— Una fruta fresca o su zumo. |

— Una o dos porciones de un alimento farindceo (pan, cereales, |
comn flakes, arroz o sémaola con leche, etc.). ;

— Un producto azucarado (miel, confitura, compota) o un cuer- |
po graso ligero (si no tenemos problemas de peso). |

— Un producto 1acteo (no excesivamente graso).

— Una bebida caliente (moderadamente azucarada o mejor
edulcorada con fructosa).

Durante el fin de semana podemos concedemos algunas desvia-
| ciones pero evitaremos suprimir los productos lacteos y la fruta. Pue- |

den figurar asimismo en el mend complementos y alimentos enrique-
cidos en el caso de deportistas sujetos a fuertes entrenamientos y
para los cuales existen unas necesidades especificas. Tambien po-
demos preconizar el consumo de germen de trigo, levadura de cer-
veza, galletas enriquecidas con hierro o magnesio, complementos de
proteinas o de aminoacidos, pero esto tiene caracter excepcional.

EL DEPORTE HACE QUEMAR CALORIAS

Vamos a considerar el caso de las diferentes actividades de resis-
tencia.

La carrera a pie

Se trata del caso mas sencillo. En efecto, su consumo calérico (o
energético) (E) depende de la distancia recorrida (D) y del peso de la
persona (P). Calcular E consiste entonces en multiplicar D por P ya
gue se consume 1 kcal por km recarrido y kilo de peso.

Ejemplo

Un atleta de 70 kg cubre 12 km en una hora. Consume por tanto
12 x 70 = 840 keal. Por su parte, una atleta de 52 kg recorre 8 km en
50 minutos. Quema por consiguiente: B x 52 = 416 keal. = 420 Keal.
teniendo en cuenta el menaor tiempo.

Para una sesién de duracién casi igual, el corredeor consume por
tanto dos veces mas energia que su compafiera jlo cual hara posible
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gl gue pueda ingerir mas alimentos durante la comida que hara des-
uésl!

3 ;Es la velocidad de algln valor en el calculo? Influye relativamen-
te poco sobre el consumo energético de la carrera. Para un coste mi-
nimo a la velocidad llamada «de confort», o sea aquella en que el ren-
dimiento es el mejor, no se aleja de él mas que débilmente para
velocidades netamente diferentes. El coeficiente «A» refleja esta va-
riacién. Este término correctivo tiene un valor que oscila desde 0,99
(carrera a 10 km/h) hasta 1,04 (18 km/h y mas).

Ejemplo

Introduzcamos ahora el término correctivo «A» en el célculo del
consumo caldrico: E=Dx P x A

Si nuestro corredor precedente cubre el recorrido de 12 km a una
velocidad de 19 km/h consume esta vez : 12 x 70 x 1,04 = 872 kcal.
A una velocidad de 9 km/h no consumiria mas que : 12x 70 x 0,99 =
832 kcal.

Corriendo por tanto dos veces mas rapido consume solamente
40 kcal mas. Por otra parte, y como se podra apreciar mas adelante,
esta forma de trabajo no le hace movilizar demasiadas grasas. En-
tonces ;por qué, a pesar de ello, los atletas mas rapidos son al mis-
mo tiempo los mas delgados?

Respecto a esto se ofrecen cuatro explicaciones:

= En general, cubren un kilometraje semanal superior.

= Una sesi6n rapida provoca la aparicion de fenomenos (nerviosos,
hormonales y metabdlicos) que dan lugar a una quema mayor de
calorias en reposo.

» Las sesiones duras, que perturban el equilibrio fisiologico, dejan
unos residuos en nuestras células que bloguean el apetito.

« Vigilan de forma extremada su alimentacién para asi aproximarse
a su peso de forma.

Resulta por consiguiente labor facil la de evaluar nuestro consumo
energético «tedrico» durante una sesion conociendo nuestro peso y
el kilometraje recorrido en el curso de ella. No obstante, y ello con-
viene subrayarlo, se trata Gnicamente de un célculo tedrico, cuyo re-
sultado puede encontrarse bastante alejado de la realidad. De hecho,
hay otros factores susceptibles de influir sobre nuestro nivel f:!a con-
sumo calérico y por ello conviene estimar su importancia. Citemos,
por ejemplo, el viento, cuyo efecto se manifiesta en grado creciente
segiin se eleve la velocidad de desplazamiento, lo cual explica que
multiplique (o reduzca) en grado mayor el consumo de los ciclistas
que el de los atletas. Cuando sopla de cara, para una velocidad da-



22 Proceso energélico

da es preciso consumir una energia adicional, tal como se puede
constatar con la ayuda de un pulsémetro, el cual registra y restituye
nuestro pulso a su ritmo normal tras el esfuerzo. En presencia de
viento, inciuso en el caso de que la velocidad con la cual se desarro-
lia la sesion se haya reducido, su impacto sigue siendo apreciable.

Ejemplo

Sin viento y sobre terreno llano un atleta corre a 14 km/h con unas pul-
saciones iguales a 150. Con un viento violento de cara y con las mismas
pulsaciones no se desplaza mas que a 12 km/h. Puede por tanto estimar
que consume la misma energia en el curso de las dos sesiones.

Otro problema que se plantea es: jcomo estimar el nimero de ca-
lorias quemadas sobre un terreno en pendiente? En subida, cada kilo-
meiro recomido supone un consumo mayor de calorias, y cuanto mas
acusada es dicha subida mas claro aparece este extremo. En descenso
el consumo se reduce, incluso en el caso de que la velocidad aumente.

Por término medio cabe calcular un «equivalente-kildmetro» de una
carrera pedestre efectuada sobre terreno desnivelado procediendo
del modo siguiente:

Se estima: -1 para los km cubiertos en subida
— 0,75 para 100 m de desnivel positivo
— 0,7 para cada km cubierto en descenso.

Este método tiene, sin embargo, sus limitaciones; para las cuestas
muy pronunciadas el consumo crece mucho, y el descender por te-
rrenos muy poco practicables, en los que resulta preciso elevar las ro-
dillas y adoptar una marcha poco econémica, puede igualmente in-
crementar el consumo calérico. Sea como fuere permite, con todo,
hacerse una pequena idea del trabajo desplegado.

Ejemplo .

Hemos recorrido 5 km en subida, 5 km en descenso y el desnivel
positivo alcanza los 300 m. Nuestra sesi6n corresponde a una salida
en terrena llano igual a:

5 (cuesta) + (5 x 0,7) (descenso) + (3 x 0,75) (desnivel)=10,75 km.

+Como se puede estimar el consumo energético ocasionado por
una salida a la montana sobre terrenos dificiles y con algunos reco-
rridos en cuesta muy acusada? La regla de calculo precedente ya no
se puede aplicar. El ideal consiste en establecer una concordancia
entre nuestras pulsaciones medias en el curso de esta salida y la ve-
locidad que les corresponde en terreno llano.

Pesamos 70 kg y sabemos que unas pulsaciones iguales a 150
coinciden, en nosotros y sobre terreno llano, a una cadencia de
15 km/h. Acabamos de realizar una salida a la montafia de dos ho-
ras de duracién y con una frecuencia cardiaca que oscila en torno a
150. Podemos por tanto considerar que nuestro consumo energético
no estara alejado de:

2 x (15 x 70) = 2.100 kcal.

Recapitulacion :

Un atleta de 1,80.m y 70 kg (S = 1,88 m") puede estimar su consu-
mo energético vinculado a su entrenamiento, dia tras dia, y recapitu-
lar su trabajo de la semana.

Ejemplo Akt r Il
" bia | saubA | KiLOMETROS | consumo
LUMNES 1 hora footing 12 en llano | B4D kcal
MARTES | REPOSO v |
; HiéHGDL.ES 20'a TE ;mm-dlxi km alr;da_du:r de13 | 910 kc.:al_{‘}
{3 recup.)-15" lanto
| JUEVES | 1h15 @ 13 kmm 16,25 _"__"ijs?ucm
| VIERNES REPOSO : g
EAE.;.D«D 1ha 15 kmh 1ta11r:; 1.5_ J 1.050 keal
DOMINGO 1h30 montafa
| [pulso a 150) alrededor de 18 | 1.260 keal
TOTAL DE LA SEMANA : 5,197 keal
| OSEA 742 kealidia |

{*}) La realizacion de sesiones a ritmo répido y de modo fraccionado parece provo-
car, de hecho, un consumo energético més importante. Eslos entrenamientos intensos
vienen acompanados de una descarga de adrenalina acrecentada, la cual activa el me-
tabolismo basal y obstaculiza el poder dormirse. Con ello s explica el que algunos ex-
perimenten dificultades para poder dormir cuande una sesion de esta clase se desa-
rrolla al anochecer.

Anadir a los consumos de reposo, del orden de 1.580-1.800 kcal, lo
que representa un consumo calérico cotidiano de:

2.322 a 2.542 kcal/dia.
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Ciclismo

El consumo no se expresa de forma tan sencilla como en la ca-
rrera, pues son numerosos los factores que pueden de hecho mo-
dularlo: la velocidad de pedaleo, el desarrollo elegido, la presencia
eventual de viento, la formacién de un pelotén y sobre todo el esti-
lo. Esto ultime influye sobre la frecuencia de pedaleo o la resisten-
cia al aire (la cual aumenta de acuerdo con el cuadrado de la velo-
cidad).

Se considera que por término medio un ciclista que pese 70 kg ¥
rodando a un ritmo comprendido entre 25 y 35 km/h con presencia
de un viento débil, consume entre 400 y 800 kcal/h. Las cifras se re-
velan ciertamente superiores en el caso de subida a puertos de
montafia. Establecer una tabla comparable a la utilizada para la ca-
rrera a pie se revela, debido a estas razones, totalmente imposible.
A alto nivel, la determinacién del esfuerzo realizado a través de la
frecuencia cardiaca y la relacién establecida en el laboratorio entre
ésta y el consumo caldrico permiten, como para la carrera a pie en
terreno montafioso, hacerse una idea mas precisa de los consumos
reales, lo cual se demuestra importante para los profesionales, so-
bre todo cuando tienen lugar pruebas por etapas.

Natacion

Al revés de lo que ocurre con las dos disciplinas precedentes, el pe-
so no constituye un obstaculo o una carga, ya que su influjo se ve
anulado debido a que el desplazamiento se realiza en sentido hori-
zontal. El entrenamiento y la mejora de la técnica reducen notable-
mente el coste de la natacién, incluso si unas diferencias individua-
les, vinculadas por ejemplo a criterios tales como la flotacion,
mantienen unas desviaciones tangibles. E! estilo de nado practicado
y la velocidad alcanzada determinan el consumo.

ESTILO ' VELOCIDAD (km/h)  CONSUMO (kealrh)
2 | BRI
T | 410

2 | 600
0

5

0

1.000

700
850

ESPALDA ' 600-800

| MARIPOSA ' £00-800
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Esqui de fondo

Es un deporte en cuya practica se consume el mayor nimero de
calorias en el curso de una hora, de hecho de 750 a 1.000 kcal.

Este consumo difiere en funcién de numerosos parametros, como
por ejemplo la preparacion de los esquies, la temperatura, el estado
de la nieve, la presencia eventual de un pelotén, el viento, y cierta-
mente la velocidad y el estilo del esquiador. Con el auge alcanzado
por el patinaje o de lo que se conoce como «paso de patinador=, las
desviaciones se acentuan todavia mas y el consumo puede variar
apreciablemente,

En el esqui de fondo son varias las fuerzas que se oponen al avan-
ce del esquiador. Se trata de la gravitacion (el peso juega un papel de
inercia), las fuerzas de roce de la nieve (que frenan los esquies) y la
del aire (gue asimismo lo ralentizan). Las fuerzas de roce tienen ca-
racter preponderante (lo cual explica la importancia que posee el ma-
terial) pero, en descensos muy acentuados, la resistencia del aire
cuenta mucho y la adopcion de posturas apropiadas mejora el aero-
dinamismo. Esquiar en pelotén puede reducir el consumo energético
entre un 6 y un 14 %, segun sea la fuerza del viento. La técnica del
patinador, a una velocidad dada, disminuye el consumo de un 20 a un
40 %, salvo en subida en que el paso clasico demuestra ser el me-
nos costoso. Pero, de hecho, dade que el aficionado al patinaje es-
quia con mayor rapidez, en el curso de una hora el consumo se man-
tiene, en términos generales, idéntico en los dos estilos.

Los aspectos secundarios

« La musculacién: Convertida en parte integrante de la preparacion
de los adeptos a los deportes de resistencia, a alto nivel, representa
un consumo de 600 kcal por hora efectiva de trabajo.

« Los estiramientos: Poco costosos en el plano energético, no re-
presentan, en una hora, mas de 200 kcal de consumo suplementario,
lo cual, incluso a razon de dos horas semanales, carece de impor-
tancia dentro del balance energético.

* La carrera en la piscina: Esta actividad, introducida inicialmente pa-
ra la reeducacion, gana terreno entre los atletas ya que, al sustraerlos a
las ondas de chogue consecutivas al impacto del pie sobre el suelo en
cada zancada®, mejora la tolerancia al entrenamiento, sobre todo cuan-

* La fuerza ejercida en cada impacio, sobre un suelo duro, equivale a siele veces la
debida al peso dal cusrpo. La eleccion de suelas dotadas de un buen amortiguador y
la de un lerrenc suave para comer (césped, lierra) disminuyen esta fuerza, Los riesgos
de lesitn y de destruccion de gldbulos rojos causados por su contacto a gran velodl-
dad contra &l lgjido de los vasos sanguineos en cada apoyo también se reducen. Val-
veremos mas adelante a ocupamos de estas puntos importanies.



do el kilometraje se eleva. El consumo supera el de la carrera a pig =cla-
sica» en un 10 a 15 %. ;Por qué? Simplemente porque en cada mo-
mento el miembro en movimiento se ve obligado a vencer ia resistencia
del agua y, por tanto, no existe ningtn tiempo de reposo en el gesto.

« La marcha: Conviene distinguir entre la practicada como distrac-
cién o como medio de desplazamiento en la vida corriente y la «mar-
cha atlética», la cual es mucho mas costosa en el plano energético.
Veamos ante todo el caso de la primera:

Sobre terreno llano el consumo (E) depende de la velocidad (V) de
marcha (en km/h) :

E=08YV=0,5 (en kcal/mn)

Ejempilo

Una hora de marcha a 14 km/h cuesta: 60 x (4 x (0,8) + 0,5) = 220 kecal.

El desplazamiento en subida incrementa los consumos. A un ritmo
de 4 km/h se doblan en el caso de una pendiente del 10 % y si la mis-
ma es del 20 % los consumos se triplican.

En descenso, una pendiente del 22 % reduce los consumos en una
cuarta parte. El llevar una mochila a cuestas eleva los consumos, al
igual que el desplazamiento sobre un terreno dificil (barro, surcos) o la
eleccidn de una velocidad mas elevada: a mas de 6 km/h el consumo
de la marcha aumenta muy réapidamente en funcidn del ritmo adoptado.

Cabe estimar que en la marcha atlética el coste de 1 km represen-
ta un 75 % del de la carrera.

Ejempilo

Un atleta de marcha que se desplace a 14 km/h y pese 70 kg con-
sume en el curso de una hora: 14 x 70 x 0,75 = 735 kcal, o sea tan-
to como si hubiese recorrido 10,5 km.

Gracias a todos estos datos, sea cual fuere el deporte que practique-
mos v la frecuencia de nuestro entrenamiento, podemos estimar nues-
tro consumo energético en todo momento a lo largo del afo. Reproduz-
camos a tal fin la tabla siguiente y utilicémosla segln nos convenga.

DiA | ACTIVIDAD = ENTRENAMIENTO | CONSUMO @ OBSERVACION

2

Peso de forma

La nocién de «peso de forma» es una de las mas frecuentemente
evocadas por quienes practican deportes de resistencia. ;De qué se
trata? De la misma manera que el peso ideal de una persona corres-
ponde a una esperanza de vida maxima, el peso de forma constituye
aquel gracias al cual el rendimiento deportivo se sitda a su mejor ni-
vel. Por debajo del mismo y también por encima, disminuye. Como
cabe apreciar en el grafico de la pagina siguiente, la curva de rendi-
miento vinculada al porcentaje de peso ideal adopta un perfil pareci-
do a una «U» invertida. Se sabe que cuando se adquiere peso se
avanza con menor rapidez, tanto si es a pie como en bicicleta. Se
concibe menos, en cambio, que la busqueda de una delgadez exa-
gerada puede resultar mas bien perjudicial que beneficiosa por lo que
al resultado cronométrico respecta. En realidad, un déficit de uno o
dos kilos puede demostrarse un hecho peor que un excedente del
mismo orden.

El peso de forma constituye el término medio, aquel en que no se
es ni demasiado grueso ni excesivamente delgado.

¢Significa, sin embargo, ser demasiado grueso gue se tiene un
exceso de peso 0 bien un exceso de grasas? Hemos visto, al prin-
cipio de este libro, que las reservas adiposas representan un peso
muerto que es preciso desplazar en cada marcha. Esto equivale a
un excedente de trabajo que cabe cuantificar de forma bastante
precisa.

Ejemplo

Un corredor de 70 kg avanza a 15 km/h, lo cual corresponde a un
consumo energético de: 70 x 15 = 1.050 kcallhora, o sea 17.5
keal/mn. Se trata de la produccién de energia «critica» que corres-
ponde a la cadencia que puede mantener durante una hora. Un con-
sumo superior seria soportable durante menos tiempo.
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Si presenta un excedente de 2 kg debe, a pesar de todo, mantener
este consumo de 175 kcallmn. Le serd preciso: 72/17,5 mn para cu-
brir un km, o sea: 4'07", es decir, una cadencia de: 14,58 km/h. El
consumo, en una maraton, se calculara en: 4'55".

De hecho, la diferencia se revelara ciertamente superior ya que de-
bido al sobrepeso el estilo se demuestra menos econémico’.

Mivel de
rendimiento

Mivel A
Gptimo

Peso ideal

Se aprecia, por consiguiente, todo el interés que existe en reducir
tanto como sea posible la adiposidad, es decir, el porcentaje de gra-
sas corporales. ;Qué significa, no obstante, «tanto como sea posi-
ble»?

Una persona de tipo medio posee unas reservas de grasas locali-
zadas en las células adiposas o adipocitos. Su nimero, determinado
en parte por la herencia y en parte por la alimentacion a ciertas eda-
des «criticas», varia de una persona a ofra. Deja de evolucionar en
un adulto, en el que alcanza por término medio de 20.000 a 25.000
millones. La adiposidad media de una poblacién poco activa varia en-
tre un 15 y un 20 % (para los hombres) y entre un 25 y un 30 % (pa-
ra las mujeres), con excepciones notables de delgadez y de obesi-
dad. En muchas disciplinas, los deportistas se sitian por debajo de
estos porcentajes. De un modo general tenemos que las mujeres se
hallan «programadas» para poseer una cantidad mayor de grasas,
sin duda debido a su actividad genital.

* La economia, o el rendimiento, supone que a velocidad igual y con unas capaci-
dades similares, determinados corredores, nadadores o ciclistas consumen mas ener-
gla que oiros y ello como si el compromisa entre su estilo y su moriologia no fuese el
mejor o que un exceso de mavimientos «pardsiloss hiciese demochar calorlas, Se sa-
be gue &l entrenamiento a ritma rapkde mejora el rendimiento.
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Se distinguen dos clases de lipidos:

» Las grasas de reserva, situadas en el tejido adiposo y en el sub-
cutaneo, cuatro veces mas importantes en las mujeres.

» Los lipidos estructurales, los cuales cabe encontrar en la médula
gsea, el corazon, los pulmones, el higado, etc. Su presencia se reve-
la esencial para el funcionamiento celular. En las mujeres esta clase
engloba asimismo los lipidos caracteristicos del sexo, de los cuales
no se sabe si constituyen un depésito reutilizable o no. Se hallan so-
bre todo en la regién pélvica y los senos (estos Ultimos no represen-
tan mas del 4 % del total de grasas corporales jincluso en el caso de
contar con senos opulentost).

Son sobre todo las grasas de reserva las que determinan la deiga-
dez o la obesidad eventual de la persona asi como las que son obje-
to de un esfuerzo encaminado a limitar su volumen en los deportes
de resistencia. Ahora bien, debe tenerse en cuenta que todo régimen
de adelgazamiento afecta asimismo la cantidad de lipidos estructura-
les, lo cual se pone de manifiesto con las medidas corporales de cier-
tas grandes campeonas.

¢Es inmutable el nimero de células adiposas? Durante mucho
tiempo se ha creido que en los adultos era siempre igual y que s6-
lo variaba la saturacién de los adipocitos, los cuales se rellenaban
mas o menos en funcién de la importancia de las aportaciones.
Pero esto no es en modo alguno verdad; en el caso de una obe-
sidad franca (y duradera), es decir, en personas en las gue el re-
llenado de las células adiposas aparece muy importante (hipertro-
fia), ocurre que se produce una divisidn celular. En tales
circunstancias se dice que ha tenido lugar una hiperplasia. La adi-
posidad se ve entonces vinculada a un numero superior a la me-
dia de células «grasas». Evidentemente, si en un momento ulte-
rior una persona que se encuentre en esta situacion busca
adelgazar, es decir, llevar de nuevo el tamano de sus adipocitos a
un nivel normal, le quedara un nomerc mas elevado de ellos que
en el comun de sus semejantes y debido a tal circunstancia con-
servara una adiposidad superior.

¢Hasta donde se puede adelgazar? Nuestra adiposidad, que varia
con el transcurso de la vida, alcanza su nivel minimo cuando el volu-
men de los adipocitos ya no puede disminuir mas. Existe en efecto un
umbral que viene a ser una especie de «caja de ahorros» del orga-
nismo y que guarda a un lado las reservas «en prevision de un golpe
duro». Normalmente no resulta posible utilizarlas ya que unos me-
canismos de proteccion, sobre todo el hambre, hacen factible su pre-
servacion.
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Nuestra adiposidad minima depende del nimero especifico de ce-
lulas adiposas con que la naturaleza nos ha dotado.

. Se puede, sin embargo, reducir este nivel minimo y poseer unos
adipocitos de tamafo inferior a este umbral? A partir del instante en
que esta situacién se produce, diversas sefales provenientes de
nuestros tejidos informan a nuestro cerebro y se pone en marcha un
proceso correctivo: se come mas y también se almacena mas hasta
liegar a la restauracién del estado inicial en que las entradas y los
consumos se equilibran de nuevo.

La practica de un deporte de resistencia puede perturbar este pro-
ceso. Gracias a los importantes consumos ocasionados y a la utiliza-
cién acrecentada de los lipidos de reserva (como tendremos ocasién
de ver mas adelante) cabe encontrarse permanentemente por deba-
jo del peso para el cual se ha sido «programado», sobre todo si a ello
se afade una dietética severa, circunstancia a la cual los deportistas
de alto nivel se muestran proclives. Resulta no obstante del todo evi-
dente que tan pronto como se atentian estos esfuerzos, el peso tien-
de a regresar con mayor o menor rapidez a su «valor de consigna»
como dicen los nutricionistas, o sea aquel para el cual hemos sido
programados. La diferencia puede representar 3, 4, 5 kg o todavia
mas.

;Cémo es posible conocer nuestra adiposidad? Pues gracias a los
pliegues cutaneos ya que, dependiendo su espesor de la importancia
de las reservas adiposas, si se procede a una medicion de algunos
de ellds se puede, a través de formulas desarrolladas en el laborato-
rio, determinar su porcentaje y establecer comparaciones con la elite
de los atletas, entre los cuales este valor es muy bajo’.

En deportes como el ciclismo o las carreras a pie, en que uno des-
plaza su propio peso, una sobrecarga «inerte» como las grasas pue-
de afectar el rendimiento y perjudicar los tendones y las articulacio-
nes. Se impone, por tanto, una reduccion, cuando la misma es
posible, de la adiposidad y resulta por ello comprensible el que mu-
chos de los grandes campeones aparezcan tan delgados.

Dos son las preguntas que entonces se plantean: en primer lugar
;es la delgadez de los campeones la causa o la consecuencia de su
éxito? Y después, ;corresponde el peso de forma a la adiposidad mi-
nima?

“Aun cuando clertas cilras, muy antiguas, indican tasas Inferiores al 2 %, aparecen
poco crelbles de acuerdo con las téanicas de hoy en dia. Buen numero de estudios de
olras épocas han subestimado de forma muy amplia la adiposidad de los deportistas
astudiados.
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Un atleta puede considerar que se halla préximo a su peso de for-
ma con una desviacidn igual a 10, debiendo sefnalar a este respecto
que se da el nombre de desviacion a la diferencia:

(Talia en cm - 100) - (Peso en kg)

Un ciclista que mide 1,83 y pesa 71 kg presenta una desviacion de:
(183 - 100) - (71) = 12.

Incluso con un entrenamiento regular y bien llevado, un adepto a
los deportes de resistencia raramente llegara a una desviacién mas
reducida®. En cambio, entre los campeones cabe encontrar desvia-
ciones de -15 o de -20. Estas sorprendentes cifras son el resultado
de una herencia favorable (ellos han ganado en esta loteria un nu-
mero de células grasas inferior a lo normal) y de un entrenamiento
que permite el mantenimiento por debajo del limite minimo de sus re-
servas adiposas. Sin un volumen de entrenamiento apropiado no po-
drian, salvo sometiéndose a regimenes dietéticos inaceptables a lar-
go plazo, mantener con caracter duradero este peso.

El peso llamado «de forma= no corresponde necesariamente a es-
te limite minimo de adiposidad. De hecho, esto puede suponer algu-
nas veces unas privaciones tales que el equilibrio fisiologico y psico-
légico de la persona se veria afectado o bien que no dispondria de
reservas suficientes para soportar sus sesiones de entrenamiento.

En la préctica

Para saber =i nos encontramos en el peso de forma o bien si toda-
via es posible perder algunos kilos es preciso:

— proceder a |la medicion de los pliegues,

— fratar de aproximarse a una desviacién de -10, e incluso -12 o
-13 si esto no plantea problema alguno. En este caso resulta in-
dudable que formamos parte del grupo de personas que cuen-
tan con un nimero «pequeno» de adipocitos, -

— verificar nuestro peso después de cada competicion y determi-
nar cual es el que nos ha permitido alcanzar los mejores resul-
tados,

— tomar buena nota de nuestras sensaciones y reacciones en el
curso de los entrenamientos en funcion de nuestro peso.

*Existen excepclones. Determinados corredores de montana o ciertos ciclistas fa-
mosos por sus-cualidades de sprinter son muy muscubesos y. aun cuando magres, pre-
sentan una desviacion débil, de 4 o 5. La sola lectura del peso podria conducir, ermd-
neamente, a intentar que adelgazasen. Se aprecia, por consiguiente, todo el Interés
Jue concurre en la medicién de la adiposidad.
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MEDIR UNG M!SMG SUS PLIEGUES

Es posible estimar uno mismo la adiposidad, lo cual permite ha- |
cer un seguimiento periodico y detectar toda elevacion anormal du-
rante la temporada. A este fin se determina el espesor de dos plie-
gues:

— A: en la espalda, entre el omoplato y la columna vertebral.

— B: sobre el centro de la parte posterior del brazo, mantenien-

do éste doblado en angulo recto con relacién al antebrazo.

Se aplica entonces la formula siguiente:
| MASA MAGRA (MM) = (0,874 x pesoen kg) —A—-B
| siendo A = 0,363 x pliegue A (mm) .
|y B=0,403 x pliegue B (mm) |
Se deduce entonces la masa grasa (MG):

MG &= PE‘S{} = MM
La adiposidad es entonces igual a: (MG/P) x 100

Por término medio, en los deportes de resistencia la adiposidad va-
ria entre el 10 y el 12 % en los hombres (pero puede descender a un
nivel mucho mas bajo) y entre el 14 y el 16 % en las mujeres, para
las cuales unas cifras inferiores a 12 % tienen caracter excepcional.

plo
Un corredor de 70 kg tiene un pliegue A de 5 mm y otro B de 7 mm.
Cabe estimar su adiposidad del modo siguiente:

- (0,874 x 70) - (0,363 x 5) - (0,403 x 7) =
MG = 70 - 60,24 = 9,75 kg
Adiposidad = (9,75/71) x 100 = 13,93 %

60,24 kg

Hagamos el calculo respecto a nosotros:

| FECHA | PLIEGUE A

o

PLIEGUEH ‘ % GRASO PESO OESEEFWACH‘.I!'I

|
‘ t
|
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Si nuestra adiposidad es elevada (mas de un 13 %) o si nuestra
desviacion es débil, podemos sin duda modificar algunos aspectos de
nuestra alimentacion, comer menos y sin duda mejor con ayuda de
un nutricionista.

Esto nos lleva a plantearnos la pregunta siguiente: jengordamos
porgue comemos demasiado? Parece que todo apunta a que incrimi-
nemos en primer término a un almacenamiento exagerado, el cual
puede ser el resultado de la ingestion de un excedente de calorias o
de una mala eleccién de los componentes alimenticios, lo que propi-
cia la formacién de lipidos de reserva. Hasta ahora sélo hemos ha-
blado de «calorias» pero debemos saber que los nutrientes que las
liberan (es decir los elementos estructurales simples de aquello que
ingerimos), los efectos sobre nuestro organismo y nuestro metabolis-
mo® difieren. Es necesario respetar un buen equilibrio alimenticio y
esto va a ser el tema de los proximos capitulos.

* Metabolismo: Designa el conjunto de reacciones guimicas que se desarrollan en
nuestros tejidos.
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Presentacion
de los nutrientes

Hemos visto que el adguirir peso proviene de una facilidad acre-
centada para almacenar reservas de grasas en los adipocitos. Una
-aportacion calérica demasiado elevada contribuye a este hecho pero
también se puede incriminar en esta situacién una mala distribucion
‘de los alimentos, o sea una racién mal estructurada. Al principio de
este libro hemos establecide una analogia entre el organismo huma-
no y un motor de automévil. Se trata, de hecho, de una aproximacion
un tanto burda ya que nuestro cuerpo funciona de un modo mucho
maés sofisticado. Asi tenemos que las células utilizan como carburan-
te una mezcla compleja de lipidos (grasas), de glicidos (azucares) y
de protidos (entre los cuales figuran las proteinas). Se da el nombre,
a estas tres familias, de nutrientes energéticos o también de macro-
nutrientes. Segln sea su proporcion en la mezcla, cabe observar
unos efectos diferentes. Estas proporciones dependen de la activi-
dad de las personas implicadas, de su alimentacién y del modo en
que combinan los componentes de ésta. Es posible apreciar, por con-
siguiente, en qué medida comer bien asegura el funcionamiento co-
rrecto de nuestro motor y, en sentido inverso, como el hacerlo mal
puede favorecer la sobrecarga adiposa.

En la racién deben asimismo estar presentes otros nutrientes des-
provistos de toda funcién energética ya que, al igual que los pistones,
las bielas o las bujias de nuestro motor, cumplen un papel estructu-
ral, cualitativo o también «plastico». Se trata de vitaminas, minerales
y oligoelementos, constituyendo estas tres categorias lo que se co-
noce como micronutrientes. Otro elemento que desarrolla un cometi-
do anélogo es el agua. En menor grado tenemos que ciertos lipidos
y protidos actilan de modo parecido y no cuentan en el equilibrio Gni-
camente como proveedores de calorias.

Los micronutrientes y determinados lipidos y protidos, llamados =esen-
ciales», no pueden ser elaborados en nuestro organismo. Por ello, nues-
tro buen estado de forma y nuestra salud dependen directamente de las
cantidades disponibles de los mismos en nuestra alimentacion.
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Un punto a considerar es que el alcohol o etanol proporciona ni-
camente calorias y que con mucha rapidez puede resultar toxico, en-
suciando el motor y alterando la mezcla que consume todo ello a un
mismo tiempo.

En fin y para terminar, diremos que ofras sustancias gue no inter-

vienen en el conjunto caldrico ni tampoco en el desarrollo de las re-,

acclones celulares juegan también un papel crucial. Se trata de las fi-
bras alimenticias, las cuales se hallan constituidas por residuos
inasimilables de nuestra racidn.

En resumen

Los glucidos, los lipidos y los prétidos proporcionan calorias. Son lo
gue se conoce como macronutientes.

Las vitaminas, los minerales y los oligoelementos son los denomi-
nados micronutrientes.

El agua es un nutriente plastico cuyo papel es esencial.

El alcohol es un toxico potencial, cuyo consumo moderado puede
proporcionar energia.

Ciertos protidos y lipidos se clasifican a la vez entre los macronu-
trientes y las sustancias ~cualitativas» cuya funcion es plastica.

JLasf fibras participan en la consecucion de un buen equilibrio nutri-

clonal.

Con la excepcién del azicar blanco y del aceite, ninglin producto
alimenticio se halla constituido, de forma exclusiva, por un solo nu-
triente. Compuestos de mezclas distintas de glicidos, prétidos y lipi-
dos, consumidos en cantidades muy variables (a lo largo de un afio
no se come una cantidad igual de langosta que de pan) ;comoe con-
tribuyen los alimentos a cubrir el conjunto de nuestras necesidades?
La dietética tiene como fin organizar nuestra racion respecto a ellas:
define cual es la aportacién alimenticia optima (la racion) que ha de
permitir la obtencion de un buen equilibrio nutricional,

En los capitulos que siguen tendremos ocasion de ver en detalle
cudles son las diferentes categorias de nutrientes.

LOS LIPIDOS (O GRASAS)

Los nutricionistas prefieren este término a los mas usuales de «gra-
sas», «CUBrpos grasos» 0 =materias grasas». El interés manifestado
hacia ellos tiene caracter doble; se trata de una parte de los constitu-
yenles de nuestra racion y, de ofra, de componentes de nuestro or-
ganismo, bajo forma de reservas adiposas, respecto a los cuales se
busca reducir su tamafio y expansion cuando se quiere alcanzar el
conocido como peso de forma. Esto puede revelarse posible en ra-
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zon de la contribucion de las grasas a la mezcla consumida por nues-
tros tejidos en estado de reposo pero, sobre todo, por nuestros mus-
culos durante la practica de ejercicios moderados.

¢ Bajo qué forma cabe encontrar los lipidos’ en nuestra racion? Se
trata, basicamente, de moléculas llamadas triglicéridos, Son estruc-
turas en las cuales tres acidos grasos (la molécula lipidica mas sim-
ple) se fijan a un grupo portador, el glicerol, el cual, contrariamente a
lo que ocurre con ellos, es soluble en el agua, o sea que es hidroso-
juble. Existen miltiples acidos grasos, lo cual confiere su identidad a
los triglicéridos que componen, del mismo modo que la eleccién de
los colores determina la particularidad de un dibujo. Estos acidos gra-
sos presentan una longitud variable, lo cual permite distinguirlos en-
tre si.

En las carnes de los animales cabe encontrarlos formando sobre
todo cadenas largas, mientras que los de cadena corta, ahrwiaﬁus
en inglés con la sigla «MCT» (triglicérido de cadena media, expre-
sién con la que mejor se les conoce en los medios deportivos), se
encuentran principalmente en la mantequilla y los productos lacte-
0s sin descremar. Aparecen iguaimente aislados en los preparados
dietéticos para deportistas y cuya influencia sobre el rendimiento es
nula,

Los &cidos grasos sirven en primer lugar para proporcionar energia,
nueve kcal por gramo, teniendo algunas veces lugar su utilizacion
después de una permanencia prolongada, con caracter de reserva,
en los adipocitos. Esta rigueza energética y su facilidad de almace-
namiento (su incompatibilidad con el agua los lleva a condensarse
bajo forma de muitiples gotitas) explica el que se trate de la forma de
reserva mas econdmica: 1 kg de tejido adiposo corresponde a 8.000
kcal, siempre (tiles en el caso de pasar hambre o de ayuno.

Algunos de ellos, como ya hemos tenido ocasion de ver, juegan dos
papeles diferentes. Se trata de unos acidos grasos muy particulares.

Al igual que en un taller en el que fuera posible o se pudiera en-
contrar todas las piezas, hasta el ultimo perno, para construir una
maquina, nuestro cuerpo dispone de todos los elementos necesa-
rios para elaborar la mayoria de los acidos grasos. No obstante,
existen algunas excepciones representadas por aquellos gue nues-
tras células no saben elaborar. Quiza pensemos que no poder pro-
ducir determinadas grasas no constituye, en modo alguno, un in-
conveniente. Desengafiémonas si ésta es nuestra idea, pues estos
lipidos, conocidos como «esenciales» debido a nuestra dependen-
cia respecto a la alimentacién para cubrir nuestras necesidades,

' Se emplea corentementes &l térming «aceites- para los lipidos de consistencia |i-
quida y &l de «grasas=~ para los solidos,
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juegan precisamente unas funciones tales que no podemos ni de-
bemos prescindir de ellos.

Si debemos limitar nuestra ingestion de lipidos, nutrientes muy «ca-
léricos», depandemos de nuestra alimentacion para la cobertura de
las necesidades en dcidos grasos esenciales con funciones plésticas
reconocidas.

¢Qué son los acidos grasos esenciales?

Se puede hablar de nutrientes «capitales», precisando saber, para -

comprender su funcién y su naturaleza, que las moléculas de 4cidos
grasos pueden comportar en su seno unas relaciones diferentes, del
mismo modo que unos tornillos o unos pernos de calibres variables
se demuestiran necesarios en cada pieza de nuestro motor. En fun-
cion del tipo de relacion presente se distingue entre 4cidos grasos sa-
turadoes, monoinsaturados o poliinsaturados. Tal como o han esta-
blecido los nutricionistas, cada una de estas familias, representada
por alimentos diferentes, debe figurar en una proporcién apropiada
en toda alimentacion equilibrada. Todas presentan particularidades.
Asi tenemos que los acidos grasos saturados, a menudo calificados
como «grasas malas» y de densidad excesiva, elevan el colesterol si
se abusa de ellas (véase el recuadro). Sin embargo, hay que tener en
cuenta que no todos los 4cidos grasos de esta familia contribuyen a
ello de un modo parecido y todo depende de la persona y de su sus-
ceptibilidad a desarrollar esta afeccién. Algunos acidos grasos sa-
turados incluso tienen caracter de excepcion, lo cual supone que
ejercen una accion positiva respecto a las enfermedades cardiovas-
culares. En la practica se incita, sobre todo al deportista, a evitarlas
debido a que no poseen ningdn caracter esencial y que al ingerirlas
en cantidad elevada aumenta la parte de grasas en la racion alimen-
ticia, hecho que actia desfavorablemente para mantener el peso de
forma.

Los &cidos grasos monoinsaturados provienen principalmente de
los aceites: colza, oliva y cacahuete. No se les considera esenciales
ya que nuestro organismo sabe codmo fabricarlos (se dice asimismo
sintetizarlos) si nuestra racion alimenticia no los proporciona. Prote-
gen nuestras arterias, reducen la tasa de =colesterol malo= (véase
recuadro) sin hacer lo propio con la del «bueno». Se les atribuye una
gran parte de los beneficios derivados de la denominada dieta medi-
terranea, la cual es la mas propicia de todas para mantener un buen
estado cardiovascular.

En fin, los acidos grasos poliinsaturados figuran en dos categorias
de articulos alimenticios: ciertos aceites (girasol, maiz, soja, pepitas
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de uva) para la familia omega-6, y los pescados grasos (bacalao, ca-
palla, trucha, atin, salmon, etc.) para la familia omega-3. Es entre es-
tos dos grupos que se encuentran los Acidos grasos esenciales.
;Qué interés presentan?

En cantidad moderada los w6 reducen la tasa de colesterol. Elio se
descubrié estudiando la alimentacién de los esquimales, pueblo con
un rigsgo coronario muy débil a pesar de la ausencia de verduras y
lequmbres en su comida, lo cual parecia ser una circunstancia mas
bien nefasta. Pero su ingestién abundante de carne de pescados, ri-
£os en Acidos grasos abreviados DO y EPA, los cuales protegen los
vasos sanguineos, explica esta aparente paradoja. En cambio, si se
ingieren en exceso (mas de 20 gramos/dia) o si existe un desequili-
brio entre las dos familias, hacen su aparicién dos consecuencias:

= Una caida del colesterol «bueno», o sea el HDL (lipidos de alta
densidad), que es el que protege contra el infarto de miocardio. Aho-
ra bien, tenemos que la aportacion de w3 ha disminuido en un 50 %
en 90 afos. ;Por qué razones? Pues debido a que los aceites pobres
en w3 y ricos en w6, como los de oliva, de maiz o de girasol, han ve-
nido a suplantar progresivamente las fuentes tradicionales de w3, co-
mo el aceite de linaza, de avellana o de soja, los cuales cuentan con
una buena relacién porcentual entre las dos categorias de acidos gra-
505 esenciales.

» Presentan un riesgo acentuado de sufrir alteracion. Este peligro
les es propio. Por qué razén? Los grasos esenciales, debido a su
estructura, se muestran particularmente sensibles a diversas clases
de ataque, sobre todo los representados por la luz y el oxigeno (véa-
se recuadro). El riesgo vinculado a la degradacién por accion del Os
puede verse limitado por la ingestién suficiente de agentes que con-
trarresten esta accién, motivo por el cual han sido bautizados con el
nombre de =antioxidantes». Evocaremos este tema con detalle mas
adelante y nos contentaremos agqui con subrayar que ciertos nutrien-
tes (vitaminas E y C, provitamina A, selenio, cinc) ejercen una accion
de este tipo.

Indispensables para el desarrollo del cerebro, los acidos grasos
esenciales tienen funciones importantes. Sirven de precursores® a
una serie de hormonas, las prosiaglandinas, las cuales son objeto de
una gran curiosidad por parte del colectivo médico debido al amplio
espectro de acciones que se les han descubierto. Los acidos grasos

*Un precursor es un producto que en una serie da reacciones guimicas se sitia en
pendltima posicion, justo antes del producto final.

Ejemplo: Una serie de reacciones transtorma A en B, después B en C. Se dice en-
tonces que B es el precursar del producta C.
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esenciales protegen asimismo los globulos rojos contra su destruc-
cién a consecuencia de un esfuerzo, el cual constituye un factor de
fragilizacién de estas células, sobre todo en puntos de altitud eleva-
da. Por ofra parte se ha ensayado con éxito |la aportacion de estos

nutrientes en esta situacion.

Cuando se practica un deporte de resistencia en un punto de alti-
tud elevada, cabe enriquecer la comida con grasas esenciales, sobre

tode de pescado.

 La realizacién frecuente de esfuerzos con «deuda de oxigeno», es
decir, con una aportacién inferior a la demanda, o bien de ejercicios
que dan lugar a importantes variaciones en el proceso de oxigena-
cibn, hace igualmente necesario procurar ingerir una cantidad sufi-
ciente de acidos grasos esenciales, sobre todo de pescado. Para los
vegetarianos existen capsulas que contienen estos nutrientes, las

cuales les protegen contra todo riesgo de déficit.

-

4ES NECESARIO DESCONFIAR DEL COLESTEROL?

chas personas, no deberia preocupar a los adeptos a deportes de
resistencia, salvo raras excepciones. La practica de estas discipli-
nas constituye, de hecho, un buen medio para protegerse contra
las afecciones cardiovasculares y contribuye a reducir la tasa en
| sangre del colesteral «malo» mientras al mismo tiempo eleva la del

La fobia del colesterol gue, hace una década, ha afectado a mu-

«bueno~. Recordemos que el colesterol es un nutriente muy im- |

portante para el funcionamiento del organismo: precursor de nu-
merosas hormonas, elemento constitutivo de nuestras membranas
celulares, estas estructuras dinamicas que regulan el paso de
compuestos mutantes y la actividad de miltiples enzimas, no se

revela nefasto mas que bajo ciertas condiciones. No circula libre- |
mente por la sangre sino unido a combinaciones moleculares muy |

complejas, las cuales contienen proteinas y otros lipidos. Debido a
este hecho se ha dado el nombre de lipoproteinas a estos «con-

| glomerados». Algunas, las mas pesadas (colesterol LDL) pueden
depaositar una parte del colesterol que contienen sobre la parte in-
terna de nuestros vasos sanguineos. Esto favorece la formacion

| de una especie de coagulo y con el tiempo conduce a su obstruc-

| cién total. Esta complicacion bien conocida recibe el nombre de
aterosclerosis. Para que se forme es preciso que la tasa de coles-
terol LDL sea muy elevada. ;Cuando se produce? Es preciso que
concurran dos condiciones:
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« La mas importante: Estar dotado hereditariamente de un mal

de eliminacién del colesterol, circunstancia ésta gue sdlo

afecta a una peguefia minoria de personas, independientemente
de cuél sea su forma de vida.

= Adoptar una mala forma de vida: alimentacion grasa, contribu-
yendo el sedentarismo y el tabaquismo a incrementar el riesgo de
enfermedad.

Para una persona que no responda a la primera condicion, un in-
cremento de las aportaciones de colesterol a través de la alimen-
tacion no se traduce necesariamente en una elevacion peligrosa
del LDL. De hecho, cuanto mas se ingiere del mismo y menos lo
fabrica el organismo, la sintesis (que tiene a los acidos grasos co-
mo precursores) proporciona la parte de colesterol estimada como
esencial que se halla presente en nuestro cuerpo.

Tenemos ademas otra categoria de lipoproteinas, las HDL (o co-
lesterol «bueno=), las cuales llevan a éste hacia el higado, con lo
que se reduce el riesgo de aparicion del coagulo. Algunos elemen-
tos constitutivos de la racién alimenticia (acidos grasos insaturados,
lecitina) y la practica regular de un deporte de resistencia elevan el
nivel del colesterol HOL, Respetar un buen equilibrio en la alimenta- |
cién y someterse a un entrenamiento regular protege a la gran ma-

yoria de deportistas contra todo problema de hipercolesterolemia.

¢Se utilizan sin cambio alguno las grasas ingeridas o bien es preci-
so que sufran modificaciones para que la célula pueda aprovecharlas?

Ningun nutriente energético penetra en la célula ni es utilizado por
glla sin que intervenga una transformacion previa. Debe cruzar estre-
chas puertas antes de que los tejidos lo remodelen para utilizarlo a
continuacion. Los lipidos no escapan a esta regla® y asi tenemos que
&l glicerol no penetra en el tejido adiposo, o sea al reves de lo que
ocurre con los acidos grasos. ;De qué modo se reforman entonces
los triglicéridos en los adipocitos donde quedan almacenados? El gli-
cerol necesario les es proporcionado por la transformacion de la glu-
cosa, constituyente basico de los azicares.

Sin azdear en la racion alimenticia no es posible el almacenaje de
grasas.

En el caso de una ingestion exagerada, la glucosa puede igual-
mente servir de precursor para los acidos grasos. Esta posibilidad de

* Por lo menos los tiglicéridos. Por lo que se refiers &l colesterol y a 1a leciting, ofro
lipido que cusnta con la propledad de regularizar |a tasa de colesterol, no se produce
una transformacitn de la molécula, sin duda para preservar la especificidad de accion,
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«desarrollar grasas a través de alimentos azucarados» explica la fre-
cuencia de obesidades «Coca» que afecta a los adolescentes en los
Estados Unidos y gana terreno en Europa. Se entiende, por consi-
guiente, el que una mala estructura de la racién alimenticia, en ma-
yor grado que un excedente caldrico, pueda favorecer la expansion
de las reservas adiposas.

. Es preciso respetar un reparto «ideal» entre las diferentes cate-
gorias de acidos grasos y qué lugar deben ocupar los lipidos en la co-
mida de los deportistas?

Con ello entramos en contacto con el delicado problema del equili-
brio nutricional. Son dos las reglas consideradas:

1) Cada una de las familias de dcidos grasos saturados, monoy po-
linsaturados deberia representar, aproximadamente, un tercio de las
aportaciones lipidicas cotidianas.

2) Las calorias derivadas de los lipidos no deberlan corresponder a
mas del 25 % del total de la racién alimenticia.

Reglas

Saturados = monoinsaturados = poliinsaturados = 1/3 de los lipidos.
% de calorias de los lipidos < 25 % de las calorfas.

¢Como poner en practica estas reglas tedricas?

El deportista no puede saber en qué medida un aceite determinado
contiene acidos grasos saturados, mono o poliinsaturados. Ademas,
son muchos los alimentos en los que hay grasas «escondidas», de
modo parecido a las carnes, los quesos, productos oleaginosos o
ciertos productos de pasteleria (véase la tabla).

En la practica cabe adoptar diez medidas sencillas

1) Consumir una vez al dia aceite sin calentar, alternando las va-
riedades y sin olvidar los ricos en w3 (soja, linaza, avellana). de los
cuales dos cucharadas de las de café y por dia son suficientes. Ca-
be no recurrir a ellos mds que una vez cada dos dias en funcién de
la medida en que los Acidos grasos se almacenan en el organismo.

2) No se debe abusar de las «grasas ocultas» contenidas en los
productos lacteos: una porcion de queso al dia es suficiente. Organi-
- cemos nuestra alimentacion y en las otras comidas recurramos a yo-
gures y requeson con porcentajes de 0, 10 o 20 % de grasas para li-
mitar la ingestion de las denominadas «lacteas».

3) Prefiramos la volateria, el conejo, el pescado y los mariscos a
otras carmes mas grasas. Limitémonos a tres o cuatro porciones de
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carne o de charcuteria por semana como maximo. No comamos mas
de un huevo al dia, sabiendo que pueden sustituir a la carne y que al-
gunos alimentos lo contienen en forma wgscondida» (bufiuelos, fla-
nes, pastas alimenticias, postres en general).

4) Reducir la ingestion de aceite del dia si comemos una racién
de productos oleaginosos (nueces, avellanas, almendras, aguaca-
tes, cacahuetes).

—

LAS GRASAS «TRANS-

Los acidos grasos esenciales pueden alterarse bajo el efecto de
tres agentes: el calor, la hidrogenacion y el oxigeno.

Por lo gue se refiere al calor sefalaremos que los aceites co-
merciales sufren, antes de ser lanzados al mercado, diversos tra-
tamientos. Durante algunos de ellos, son sometidos a una tempe-
ratura elevada y los cidos grasos insaturados pueden adoptar una
forma «trans», es decir, convertirse en moléculas cuya estructura
es una imagen refleja del acido graso original. Ahora bien, los
«trans» ya no poseen actividad bioldgica alguna y ademas pueden
revelarse toxicos. Se sefala asimismo que existe una relacién en-
fre el consumo de estos 4cidos grasos modificados y el riesgo de
sufrir una enfermedad cardiovascular. Ademas tenemos que estos
«trans=» bloquean la formacion de prostaglandinas, estas hormo- |
nas citadas anteriormente en el texto y de las que los 4cidos gra-
s0s esenciales constituyen los precursores. Todo calentamiento
exagerado de un aceite rico en acidos grasos monoinsaturados
{como el de oliva) favorece la formacion de «transs. ,

La hidrogenacion es una operacion muy practicada en el ambi-
to agroalimentario y que permite, por ejemplo, convertir los acei-
tes en cuerpos grasos solidos, como es el caso para ciertas mar-
garinas, a las cuales confieren una mejor conservacion. Pero, al
mismo tiempo gue se consigue esto, tambien se favorece la apa-
ricion de «trans» que pueden representar hasta un 15 % de los
4cidos grasos en salsas preparadas para ensaladas, un 30 % de
los de ciertas margarinas y un 47 % en diversos productos in-
dustriales.

El oxigeno reacciona facilmente con los acidos grasos esencia-
les y el colesterol originando compuestos reactivos y toxicos. Exis-
te la tendencia a incriminar cada vez mas los derivados oxigena-

' dos del colesterol en las enfermedades cardiovasculares antes
que a este compuesto en si. Estos derivados abundan sobre todo
en el queso y la charcuteria, productos destinados a una conser-
vacién prolongada. La proporcion de estos derivados nocivos varia
asimismo en elevado grado segun sea el modo de preparacion. |
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Asl tenemos que se multiplica por 14 si los huevos se frien y por 7
si se consumen hervidos pero, en cambio, no experimenta modifi-
cacion alguna si se toman pasados por agua. Estas desviaciones
significativas podrian explicar las contradicciones existentes a pro-
poésito de la influencia que ejercen los huevos sobre la tasa de co-
lesterol en la sangre.

Comer huevos de forma moderada no influye sobre la tasa de
colesterol.

5) Reducir nuestra ingestion de queso si al mismo tiempo comemos
un producto de pasteleria que sea graso, chocolate o carne muy rica
en lipidos.

6) Una cucharadita de manteca o dos cucharadas soperas de acei-
te al dia son suficientes para una alimentacion equilibrada. Podemos
optar por variedades pobres en grasas (pero en este caso deberemos
prestar atencion a las hidrogenadas; véase recuadro) o reducir las
porciones de cuerpos grasos si estamos siguiendo un régimen.

7) No debemos asociar, durante una misma comida, dos fuentes de
grasas ocultas, por ejemplo carne y huevos, carne y queso, huevos y
queso jsalvo, desde luego, que concurran circunstancias excepcio-
nales!

8) Evitar las salsas grasas, las frituras (no més de una vez cada 10
dias y nunca durante los tres o cuatro que precedan a una prueba).
Para las frituras elijamos un cuerpo graso adaptado a este modo de
coccion. Optemos por las formas de coccidn que no requieren la uti-
lizacién de aceites: al vapor, al papiliote, a la plancha o a la media sal-
sa, sobre todo cuando nos encontremos fuera de casa y no sepamos
lo que hay en el plato que se nos sugiere.

9) Si nos gusta la charcuteria, elijamos las variantes de jamdn o
de carne pobres en grasas, inclinémonos por la de ave, sobre todo
en preparados complejos en los que esta sustitucion no modifica en
grado apreciable el gusto de la comida. Ejemplo: carne pobre en
grasas para una bolofiesa, salchichas de ave de corral para una
«choucroute=, jamon pobre en grasas para un risotto (arroz guisa-
do), etc.

10) Evitemos la mezcla de grasas con productos azucarados como,
por ejemplo, los pasteles de pasta de almendra, los buiuelos de que-
s0, los postres de chocolate, los helados de crema, los productos de
bolleria ricos en manteca y la mayoria de las galletas secas, todos

ellos ricos en exceso de grasas hidrogenadas (trans).

La combinacion grasas-azticares es la mejor para engordar.

e

Tabla. Principales fuantes de lipidos allmenticios

ALIMENTO
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CONTENIDD PARTICULARIDADES |
{por 100 g)
PRODUCTOS GRASOS 4

‘Aceite de oliva | 100 g AG, monginsaturados
de maiz, de cacahueta,
de soja, de pepita uva 100 g A_BG poliinsaturados

L]

‘Agaites de frilura 100 g Saturados, hidrogenados
Mantequilia 8g MCT, saturados
Mantequilla descremada 414 MCT, saturados, agua
Nata 3049 MCT, saturados
Mata descremada 15g MCT, saturados, agua
Margarina 83g Grasas vegetales diversas
‘Margarina descremada 41 ldam., agua
CARNES ANIMALES [

Pescados magros | 1-6 Poco graso
Pescados grasos | 10-20 Poliinsaturados (wE)

" Aves de corral (%) | 2.10 Poca graso ,
{*) excepto pato f15 Moneinsaturados, saturadas |
Carne 10-20 Saturados
Higado 4 Poco graso
Huevos (yema) 13 Saturados, colesterol, laciting |
Charcuteria (%) | 20-60 Saturados |
Jamin | 10-15 Saturados
Jamon magro | =5 Poco graso
Mariscos 0-5 Poco graso
Despojos g12 Saturados (")

(*) Colesterol en algunos
PRODUGTOS LACTEOS
Gruyére 30 Saturados
Oiros quesos 20-40 (") Saturados
de 40 % | 8 E?;mdns
Reguesin de 20 % 4 graso |
Requesdn de 0 % 0 Sin grasas
Yogur 2410 (") Contenido variable
(*) Véase el capitulo scalcios
(**) Més de 10 an &l «Ofilus» ;
OLEAGINOSOS '
Nueces : 57 Monoinsaturados
| Avellanas, almandras &0 @, :
Aceitunas |12 idem. _
Coco 25-40 | Saturados
Aguacates | 22 Saturados
Cacahuetes | 40 Saturados
Pifiones &0 Diversos



DIVERSOS ] |

Chocolate 20-50 | Saturados

Crotssant 20 | Saturados y MCT, trans
Crama de almendras 30 Mono y saturados
Crépes. flanes, barquillos 710 Diversos, trans.

Cake, cuatrocuartos 15-20 Diversos

Cuiches, pizzas, crépes saladas | 15-20 idam.

¢ Como se puede, en la practica, reducir la ingestién de grasas?
Ejemplo
Comparemos dos menus, uno llamado «normal» y el otro «hipolipi-

dico». La unica diferencia, pese a tratarse de una eleccion alimenti-
cia distinta en cada uno de ellos, esta en el contenido en grasas.

! NORMAL | HIPOLIPIDICO _
. ALIMENTO LiriDOs ALIMENTO LiPiDOS
—— : ST =2
Desayuno .
20 g de mantequilla 166 | 20 g margerina descremada | 83
1 croissant 8 | pan de nueces (50 g} 25
Comida | b ’
Productos crudos + | Vo e 1
10 ml de aceite | 10 idem. 10
Costilla de cordero frita 20 Ave de corral al homo -] |
Alubias + 10 g de |
| mantequilia | B2 + puré de tomata | B
40 g de queso 12 1 yogur | 3.5
Marignda
Pan + 10 g chmuiﬂla. 4 1 fruta " 0
e R ¥
80 g jamon 9.6 Ensalada de atin B
+ mantequilla 83
Pastas alimenficias + Pastas alimenficias y
20 g de gruyére B gueso rallado B
¥ 10 g de mantequilta 83 + mantequilla descremada 4.1
1 crépa con mial 7 requeson de 0 % |
+ puré de fruta | &
TOTAL fmaze | .. la88g |
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No solamente a través de estas adaptaciones se reduce el conte-
nido de la racién en grasas, sino que ademas se respeta un mejor

‘gquilibrio alimenticio gracias a una diversificacion acrecentada de los

componentes utilizados.

(Es preciso aportar lipidos al esfuerzo?

Los lipidos entran en la composicién de la mezcla consumida por el
miusculo durante el ejercicio. Pero las reservas corporales, incluso
tratandose de una persona delgada, se revelan ampliamente sufi-
clentes. Los lipidos quemados durante el esfuerzo provienen, en par-
te, de las reservas de triglicéridos del musculo. En el caso de una per-

_sona entrenada, la capacidad de los musculos a almacenarios y a

movilizarlos se acrecienta. Las grasas utilizadas provienen asimismo
de los acidos grasos que circulan por la sangre provenientes de otros
tejidos. Este fenémeno constituye una respuesta al ejercicio, res-
puesta que entra progresivamente en accion y con ello da lugar a que
los lipidos no sean verdaderamente utilizados mas que a partir del vi-
gésimo minuto de una sesién y que su contribucién no cese de cre-
cer a medida que la duracién de la misma se alarga y su intensidad
decae.

Cuanto menor es el ritmo con que se corre, se pedalea o se nada,
mas se alarga la sesion y mayor también es el consumo de grasas
por parte de nuestros musculos.

No se saca ninguna ventaja de una aportacion de lipidos durante la
realizacion de un ejercicio o incluso en el curso de la Gltima comida.
Al ser su digestion mas prolongada (ver dibujo), se requieren un pe-
riodo de tiempo mayor entre la Gltima comida y la prueba celebrada a
continuacian. Este hecho, ampliamente desconocido, explica el gque
una gran proporcion de los problemas digestivos que se presentan en
el curso de las competiciones de carreras a pie sean atribuibles a la
ingestién de lipidos durante la Gltima comida (por ejemplo, jamon,
huevos, productos lacteos no descremados, mantequilla, croissants,
brioches, etc).

Por lo que se refiere a los MCT cabe sefalar que ciertamente pa-
san con mayor rapidez a la sangre pero el corredor no consigue nin-
guna ventaja de su ingestion antes de la competicién.

Ingerir lipidos antes de una prueba no sirve para nada y puede in-
cluso afectar negativamente el rendimiento. Las reservas adiposas
del cuerpo son ampliamente suficientes.
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TIEMPO DE TRANSITO GASTRICO DE LOS ALIMENTOS

Pescado cocido - ammoz - leche hervida
hueve pasado por agus 1-2 horas

Panacillos - huevos revueltos - seso de ternera

patatas - pastas alimenticias 2-3 horas
Ave de corral cocida - jamdn - filete - nata -

espinacas - pan negro - patatas asadas 3-4 horas

Ternera asada - carne de buey
came ahumada - gulsantes - lentejas
judias verdas - queso 4-5 horas

Ava da corral asada
cerdo asado _{\ 5-7 horas

"
N aee

Corriendo a un ritmo lento durante 90 minutos, una persona de
70 kg ha recorrido 20 km sobre terreno llano. Ha consumido por tanto;

Sardinas en aceite

70 % 20 = 1,400 keal.
30 % provienen del consumo de lipidos corporales, o sea:
1.400 x 0,3 = 420 kcal.

Afadamos a ello un 20 % del consumo de reposo, o sea alrededor
de 320 kcal suplementarias y con ello llegamos a un consumo de li-
pidos igual a 740/9 = 82 g.

Con la alimentacién «hipolipidica» la persona puede adelgazar sin
problemas ya que consume mas lipidos, en 24 horas, de los que in-
giere". En cambio, con una alimentacién normal corre el acusado
riesgo de no perder ni una onza de grasa.

" Bajo condiclon igualmente de no abusar de los productos azucarados o de all-

meanios que combinen azdcar y lipidos (véase la categoria =Diversos= en la tabla de
la pag. 45-46).

Presentacion de los nuirientes 49

Nosotros mismos podemos estimar si formamos parte o no de los
adeptos al «hipo» procediendo a anotar, durante tres o cuatro dias,
nuestros principales consumos lipidicos.

DiA ~ COMDA | ALMENTO

E=e— EEE -a ‘ —_

LIPIDOS

p—

LOS GLUCIDOS
Llamados asimismo «az(cares» 0 «hidratos de carbono» represen-
tan el nutriente mas importante para el musculo cuando se practican

~ ejercicios intensos y prolongados, es decir, para la mayoria de com-

peticiones en los deportes de resistencia y también para la mayor
parte de las sesiones de entrenamiento importantes. Conviene, por
tanto, procurar que el misculo no se encuentre desprovisto del mis-
mo en ningdn momento.

Se distinguen dos categorias de glicidos, los «simples» y los
«complejos». Los primeros se componen de una sola molécula (se
habla entonces de «monosacéridos=) o de dos unidas entre si y que
constituyen los «disacaridos=. Entre los monosacaridos quedan in-
cluidos, por ejemplo, la glucosa, la fructosa, la galactosa o la dextro-
sa. No cabe encontrar glicido de menor tamafio, de igual modo que
no se puede dividir un tren en unidades inferiores a un vagon. Entre
los gliicidos integrados por dos unidades se encuentran la «sacaro-
sa» (el azicar de cafa o de remolacha), la cual asocia una molecula
de fructosa con una de glucosa. Citemos igualmente |a lactosa de la
leche, constituida por galactosa y glucosa. Sus propiedades, respec-
to a algunos puntos, pueden diferir de las de las moléculas simples
que las componen. Asi tenemos que la fructosa, la glucosa y la sa-
carosa presentan unas acciones metaboélicas diferentes.

Estos glicidos simples poseen un sabor azucarado que es carac-
teristico de todos los alimentos en los que abundan: miel, confitura,
gelatina, bebidas azucaradas, helados, bombones, etc., y gque los
edulcorantes tratan en vano de copiar.

Cabe igualmente encontrar glicidos de longitud «intermedia», por-
tadores de un nimero superior de moléculas de glucosa (hasta diez).
Cabe sefialar, sin embargo, que raramente se hallan tal cual en los
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alimentos sino que son resultado, la mayoria de las veces, de la de-
gradacion parcial de las largas cadenas de glicidos complejos. Este
proceso, observado inicialmente en los intestinos, se produce asi-
mismo en los tubos de ensayo. En esta categoria intermedia se en-
cuentran los «polimeros de glucosa», objeto de un interés creciente
en estos (ltimos anos, y gque se van introduciendo cada vez mas en
las bebidas para deportistas. Veremos cuales son las razones gue lle-
van a esta eleccion cuando evogquemos los problemas digestivos du-
rante una carrera.

Por lo que se refiere a los glicidos complejos, cabe compararios a
largos convoyes constituidos por varios miles de vagones con la di-
ferencia de que estas cadenas moleculares presentan ramificaciones
o «ramales» laterales, algo asi como si los trenes estuviesen unidos,
sobre vias paralelas, por unos enganches situados a su lado. Estos
glacidos son el almidén, presente en el reino vegetal, y el glucdgeno,
que es su homélogo en los animales y en el hombre, donde se alma-
cena en el higado y los masculos. Esta puesta en reserva precisa el
desenganche previo de los «vagones» y de los diferentes «trenes»
entre si, es decir, que se produzca la degradacion del aimidén que no
se puede utilizar tal cual, y después su recomposicion ulterior, es de-
cir, la sintesis del glucégeno, el cual da unas cadenas construidas de
un modo diferente. Se une asimismo, durante esta operacién, una
parte de la glucosa existente en la sangre, la cual puede compararse
a vagones aislados y que es captada para entrar a formar parte de
cadenas ramificadas en forma parecida a la que en determinadas es-
taciones se agregan vagones aislados a convoyes ya formados.

¢De dénde proviene la energia liberada? Es proporcionada por la
glucosa, cada gramo de la cual, durante el proceso de degradacion,
proporciona cuatro kcal. Es preciso, por consiguiente, que el gluco-
geno libere previamente cada una de sus unidades de glucosa para
que las células se vean beneficiadas. La que proviene de un almace-
namiento muscular es consumida en el mismo lugar y solo por las fi-
bras activas. Por ejemplo, durante una maratén, incluso si las reser-
vas de «super» de las piernas llegan a agotarse, las de los brazos no
vendran a paliar este déficit.

En cambio, el del higado sirve para verter glucosa con regulandad
en el torrente circulatorio y beneficia por tanto a la totalidad del orga-
nismo, sobre todo al cerebro y a los otros tejidos «nobles», como los
globulos rojos, los cuales no aceptan ningln otro carburante en con-
diciones normales.

La glucosa, por este motivo, demuestra ser muy importante y esto
explica el que su tasa en la sangre, conocida como glucemia y que
determina la amplitud de aprovisionamiento de estas células, sea ob-
jeto de una regulacion muy precisa.
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El glucégeno del higado sirve para mantener la glucemia y abaste-
ce el conjunto del organismao.

El glucégeno muscular se halla al servicio especifico de los mus-
culos, en los que se halla almacenado.
" El mantenimiento de la glucemia dentro de un estrecho margen de
valores es condicion imperativa.

Esta regulacién pene en accion unos elementos activos de los que
es preciso hablar. Se trata de las hormonas. ¢Qué son y qué es lo
que hacen? :
" Comparemos nuestro organismo con una gran empresa instalada
en un gran edificio como ya existen en todas las metropolis y en el
. que ocupa varias plantas. La proximidad de los diferentes servicios
(como la de nuestros érganos) favorece la productividad pero esta
sujeta, sin embargo, a una condicién: la buena circulacién de la in-
~ formacion dentro del conjunto de la empresa. El teléfono, el fax, las
notas de servicio o los contactos directos aseguran este intercambio,
incluso de forma redundante si es necesario. Lo mismo ocurre en
nuestro cuerpo. Una primera serie de mensajes circula con gran ra-
pidez: es el flujo nervioso, una forma de corriente eléctrica que pro-
viene del cerebro y que, circulando a lo largo de ciertas neuronas ",
acciona la puesta en situacion de «alerta» de un érgano. El paso de
la corriente provoca la liberacién de unas moléculas particulares, cu-
actuacion permite la llegada a destino de la informacion. Estas mo-
las reciben el nombre de neurotransmisores y se fijan sobre unas
zonas muy precisas de las células elegidas como diana y a las que
ge da el nombre de «receptorass.
Una segunda serie de mensajes es vehiculada por el sistema hor-
monal. La informacion avanza esta vez a través de la sangre. ;,Como
ocurre esto? Existen unos tejidos especializados que, bajo la accion
de un estimulo, por ejemplo un cambio en la glucemia, en la presion
arterial o en la temperatura, toman nota de esta modificacién de for-
ma parecida a un detector de calor (termostato) que en todas las
plantas del edificio regula la climatizacion. Este receptor informa a
una glandula, la cual procedera entonces a liberar una sustancia en
la sangre, la hormona. Esta actuara a distancia sobre el érgano con-
siderado como diana para modificar una funcién y con el objeto de
restablecer el estado inicial. Esta hormona tiene caracter efimero ya
que tan pronto ha quedado fijada sobre su receptor y su mision ha si-
do llevada a término, es destruida. Ciertos embajadores actuan en

" Nombre centifico de las células nerviosas. Varias neuronas de caracleristicas
idénticas farman un nervio, del mismo modo que varios hilos eléctricos colocados jun-
105 constifuyan un cable.
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nuestro cuerpo y de un modo simultanec como neurotransmisores y
como hormonas,

4 Queé es lo que ocurre en el caso de los glicidos? Existe un equili-
brio entre las hormonas gue reducen la glucemia y calificadas por es-
te motive como hipoglucemiantes y las hiperglucemiantes. El predo-
minio de unas u ofras, en un momento dado, depende de las
condiciones, de la alimentacion y de la glucemia misma.

Una hormona asegura la entrada de glucosa en las células (salvo
el higado) y la elaboracién de reservas hepaticas de glucégeno, ele-
mento éste que es capital para la estabilidad de la glucemia. Se tra-
ta de la insulina. Otras dan lugar a un efecto inverso: se trata de las
catecolaminas (es decir, de la adrenalina y de la noradrenalina, co-
nocidas por el sobrenombre de «hormonas del estrés»), asi como
del glucagén. La noradrenalina es un embajador mixto ya que cier-
tas neuronas la utilizan también para la transmision de informacio-
nes.

En resumen

La insulina por una parte y la adrenalina y el glucagén por otra, y
como consecuencia de sus efeclos opuestos, influyen sobre la glu-
cemia, el almacenaje y la liberacidn de glucosa.

Tras decir esto ;en qué medida disponer de reservas elevadas de
glucdgeno resulta tan importante para los adeptos a los deportes de
resistencia? ;En qué nivel maximo cabe situarlas?

* Las del higado, llamadas hepaticas, se elevan como maximo a
100 g, o sea 440 kcal. La importancia de este stock varia de acuerdo
con dos fenomenos:

« Una parte de estas reservas es destruida para aportar glucosa a
la sangre, la cual la transporta hacia diferentes érganos, sobre todo
el cerebro que se queda con un 30 % para él solo.

« Después de cada comida la glucosa proporcionada por los ali-
mentos llega al higado donde sirve para la formacion de glucogeno.
Por contra tenemos que estas reservas disminuyen a medida que
transcurre el tiempo desde las comidas, principalmente durante el
que cabe denominar ayuno nocturno.

Por lo que se refiere al glucégeno muscular procede sefalar que
las cantidades que pasan a reserva se aproximan a los 300 g para los
sedentarios pero pueden superar los 500 g (2.000 kcal) en los indivi-
duos sometidos a un elevado nivel de entrenamiento y que hayan
adoptado un régimen muy rico en glicidos.

et gy i e
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En el caso del deportista, el musculo es un gran consumidor de glu-

' cidos.

¢ Qué es lo que ocurre durante el ejercicio? El cerebro y los tejidos
en reposo siguen utilizando la glucosa pero los misculos en movi-
miento se convierten en los mas grandes consumidores. Son diver-
sos los mecanismos que entran en accion para permitirles captar y
quemar glucosa en grado elevado. Evidentemente, si s6lo fuese utili-
zada la que se halla presente en la sangre, la glucemia correria el
riesgo de un acusado descenso (véase el recuadro) pero esto no ocu-
rre ya que las reservas locales de glucégeno muscular intervienen en
tal situacion para suministrar glucosa de modo directo a estas célu-
las, y por tanto energia, en cantidad mas o menos importante segun
sea la intensidad y la duracién del esfuerzo. Asi tenemos que cuan-
do se incrementan estas reservas resulta posible soportar durante
mas tiempo una cadencia sostenida y también mejor la repeticion de
sesiones. En cambio, si no se dispone de reservas suficientes, el en-
tfrenamiento es menos intenso y de menor duracion manteniendo una
cadencia especifica. Se dice que la amplitud de estas reservas de-
termina las capacidades de resistencia de la persona, es decir, su ap-
titud para prolongar un ejercicio de intensidad dada.

LA HIPOGLUCEMIA

La importancia de la glucosa explica la regulacién de gue es ob-
jeto su tasa sanguinea, o sea la glucemia. Puede compararse es-
ta con el nivel de agua de una bafiera que es alimentada por un
grifo (que representa la glucosa liberada por el higado) y dotada de
un sifén (la glucosa utilizada en los tejidos). En estado de reposo,
las entradas de agua (la aportacién de glucosa a la sangre) y las
salidas (utilizacién) se equilibran: el nivel de agua de la banera per- |
| manece estable. Cuando las reservas disminuyen (ayuno, comidas
| espaciadas, esfuerzo fisico), el consumo de glucosa (representado
por la salida de agua de la bafera) sobrepasa las aportaciones. El
nivel amenaza con descender ya que las entradas no compensan
las salidas. Una aportacién de glicidos durante el esfuerzo, que
cabe comparar con la apertura de un segundo grifo, evita la hipo-
glucemia: el nivel de agua vuelve a subir.

:Cémo se manifiesta la hipoglucemia? Da lugar a una caida de
la atencién, a una fatiga repentina, a nauseas, a veértigos y algunas
veces a un malestar general e incluso a un estado de coma si no
se adoptan medidas para yugu.ar el fenémeno. Es la bien conoci-
da hambre canina que se corrige comiendo glicidos de absorcion

rapida.
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| Precisa distinguirla, sin embargo, de lo que se conoce como ca-
rencia de glucdgeno, situacién ésta mas progresiva y que no viene
acompafada de fatiga cerebral. Esta carencia impone una ralenti-
zacion ya que al dejar de proporcionar las reservas locales de glu-
cogeno la cantidad suficiente de «super» a las fibras, ello da lugar
a que éstas recurran a los lipidos. Pero éstos, para un consumo
dado de oxigeno, gas sin el cual las reacciones metabélicas no
pueden desarrollarse, suministran una cantidad netamente inferior
| de energia que los azucares (véase el texto). Debido a tal circuns-
tancia el ritmo decae, el paso se hace menos firme y el mdsculo
sufre dafios.

¢ Por qué los musculos y nuestros tejidos en general ne utilizan
siempre el mismo carburante, sean cuales fueren las condiciones? El
recurso privilegiado a las grasas o a los azicares responde, de he-
cho, a unas condiciones diferentes: las grasas pueden compararse al
gasdleo del motor diesel y el glucdgeno a la gasolina super del auto-
movil deportive. Los dos carburantes cohabitan en la misma célula
muscular.

El consumo de glicidos aparece como la mejor eleccion para el
musculo del corredor. Pero, en realidad, todo depende de las cir-
cunstancias. La combustion en nuestras células de un gramo de lipi-
dos aporta 9 kcal contra 4 para la misma cantidad de glicidos. En
cambio, para una misma produccion de energia, los azucares piden
menos O=. En una situacién limite y durante un periodo de tiempo
muy breve es posible su consumo en ausencia de oxigeno o con una
aportacion insuficiente. Se lleva a cabo entonces un esfuerzo anae-
robio pero con ello se ensucia el motor y resuita necesario situarse de
nueveo y con mucha rapidez en unas condiciones aerobias.

Las celulas funcionan siempre del modo mas ahorrativo.

Asi tenemos que en estado de reposo y tras unos ejercicios de in-
tensidad moderada, las mismas disponen de una cantidad suficiente
de oxigeno. Tal circunstancia supone que produciran la energia ne-
cesaria pero trabajando lo menos posible. Con una alimentacién nor-
mal, las grasas de reserva proporcionan entonces un 80 % de las ca-
lorias contra un 20 % por parte de los glucidos. Este suministro de
energia se efectla con un coste minimo de C:. En el caso de un ré-
gimen hipergraso esta relacion no experimenta ningun cambio, lo
cual supone que una parte del excedente de los lipidos ingeridos pa-
sa a situacion de reserva. En cambio, si se ingiere una cantidad ele-
vada de glicidos y el consumo es reducido, la contribucién de los
azicares al suministro de energia se eleva y la de los lipidos dismi-
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nuye. Es por este motivo que, en el caso de los sedentarios, un ex-
ceso de glicidos favorece el incremento de peso ya que las reservas
adiposas se ven preservadas. Si se practica ejercicio con regularidad,
este régimen hiperglucidico deja de presentar este inconveniente; al
contrario, se convierte en el Unico medio de poder resistir un progra-
ma sostenido.

Durante la practica de ejercicios moderados (< 70 % de VO: max),
diversos factores aumentan la movilizacién de glucosa a partir del
glucogeno. La de los lipidos tambien aumenta y en estas condiciones
sus aportaciones se equilibran (50 % para cada uno). Aun cuando las
proparciones difieren de las que concurren en estado de reposo, se
trata de un contexto que es el mas propicio para la pérdida de gra-
5as.

Se adelgaza mas cuando las actividades de resistencia se practi-
can a ritmo lento o moderado.

Ejemplo

Nuestro corredor de 70 kg consume en estado de reposo y en una
hora 75 kecal, de las cuales cabe estimar que un BO % provienen de
la combustion de lipidos y esto nos da 60 kcal. Consume asi 6,67 g
de grasas jel equivalente a la que contienen B g de mantequilla!

Corre a continuacién y tranquilamente a 12 km/h. Consume
840 kcal, de las cuales la mitad es tomada de los lipidos, o sea 420
kecal. Quema para ello 46,67 g de grasas, o sea 40 g mas que en es-
tado de reposo".

En fin, con una intensidad elevada (> 70 % de VO: max), la utiliza-
cion de los glicidos crece cada vez mas, hasta el punto de que las
proporciones se convierten en un 90 % de glicidos y un 10 % de li-
pidos, pudiendo llegar incluso a 100 % - 0 %, lo cual explica el que la
amplitud de las reservas de glucégeno juegue un papel tan determi-
nante. Este cambio de papeles es una consecuencia de la elevada
demanda energética, la cual es preciso satisfacer consumiendo la
menor cantidad posible de O, situacién ésta que es la que justa-
mente permiten los glicidos.

Nuestro corredor sigue cubriendo 12 km pero esta vez lo hace a un
ritmo de 16 km/h, lo que le exige un tiempo de 45 min vy le hace con-
sumir, como precedentemente, 840 kcal. En estas condiciones los
glacidos aportan de un 80 a un 90 % de la energia, o sea de 672 a

“Segin sea el nivel de entrenamiento y la disciplina implicada, las proporciones
pueden variar igaramente pero la conclusion sigue siendo la misma.
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756 kcal. A razon de 4 kcal/g esto corresponde a una cantidad de glu-
cidos comprendida entre 168 y 189 g.

Las grasas, en estas condiciones, liberan de 84 a 168 keal, lo cual
corresponde a la combustién de 9,3 a 18,6 g, cantidad insignificante,
sobre todo para quien desea adelgazar.

Sin embargo, correr deprisa no significa perder menos peso. Re-
cordemos que el entrenamiento a ritmo de competicién (y también
mas rapido) modifica el ajuste de nuestro termostato. Quemamos
més energia en estado de reposo y multiplicamos por tres e incluso
por cinco o mas la aportacion de lipidos al consumo en tales condi-
ciones. Al término del dia esto representa haber quemado, de este
modo, una reserva adiposa no despreciable.

Quemar la «super»
El agotamiento de las reservas de glucégeno varia segun las cir-
cunstancias:

» Un esfuerzo intenso lo agota mas rapidamente asi como unos
cambios frecuentes de ritmo.

« Para un mismo ejercicio, una persona bien entrenada economiza
mejor su glucégeno.

= Una alimentacion rica en glicidos permite una mejor recarga de
glucoégeno y su utilizacién prolongada.

« La toma de gltcidos durante un esfuerzo retrasa la aparicion de la
wcarencia absoluta=.

Resumen

El glucégeno constituye el proveedor principal del carburante utili-
zado por el musculo. Un buen entrenamiento, un estilo ~ahorrativos
¥ una racién rica en gldcidos prolongan la duracion de la vida de es-
tas reservas.

¢ Se equilibran todos los glicidos? Se ha visto que existen glicidos
«simples» y «complejos» y que hasta hace diez anos esta distincion
daba asimismo lugar a una categorizacion en «rapidos» o «lentos», re-
firiéndose con ello a su supuesta velocidad de asimilacion. Se afirma-
ba que los primeros, caracterizados como hemos visto por su sabor
azucarado, favorecian la adquisicién de peso, o sea a la inversa de lo
que ocurria con los segundos. Se ha debido abandonar este concepto,
al igual que en la llegada de una carrera en que los mas rapidos y los
mas lentos van sucediéndose en un flujo ininterrumpido, no existe fron-
tera precisa que permita separar los azicares sobre la base de su ve-
locidad de asimilacion, es decir, de aparicion en la sangre y los tejidos.
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Esta distincion parecia, sin embargo, logica. En efecto, para que la
glucosa que encierra sea asimilada es preciso que la digestion divida
la cadena de almidon en fragmentos mas cortos y después en unida-
des de glucosa. Las moléculas de mono o disacaridos no piden esta
operacion. Se pensaba, por consiguiente, que eran asimilados con
mayor rapidez y que la liberacién de las moléculas de glucosa re-
queria mas tiempo en el caso de los glicidos complejos y tenia lugar
de un modo mas escalonado en el tiempo. Recordemos la imagen del
tren: para que cada vagén se integre en un nuevo convoy es preciso
que primero sea desenganchado del que lo ha llevado hasta el de-
posito. De hecho, no existe ninguna frontera claramente delimitada
entre las dos categorias de glucidos y ello nos hace pensar que in-
tervienen otros factores.

Ahora bien, cuanto mds deprisa y en cantidad importante llega la
glucosa a la sangre, mas intensa es la liberacion de insulina que se
produce a continuacion.

En el caso de una secrecion excesiva de la misma, se observan
dos fenomenos:

* Una entrada acelerada de glucosa en las células, lo cual, en un
plazo de 60 a 90 minutos, puede provocar una hipoglucemia conoci-
da como «reaccionals.

» La glucosa penetra en grado mas elevado en el tejido adiposo
en estas condiciones, por lo menos en estado de reposo, y también
mas tratdndose de una persona sedentaria que de un deportista en-
trenado, para el cual el misculo goza siempre de prioridad. En el
caso de una persona poco activa, este proceso favorece la sintesis
de nuevas grasas de reserva debido a la liberacion exagerada de
insulina.

;Debe inferirse de esto que los azlcares simples engordan nece-
sariamente? Hemos tenido ocasion de ver que lo que determina la
adquisicion de kilos superfluos es la facilidad de un glicido para ha-
cer liberar insulina, hormona del almacenamiento. Recordemos lo
que hemos escrito al principio de este libro: jse engorda cuando se
almacena en exceso!

Sea como fuere, la capacidad de un azucar para provocar esta se-
crecién hormonal no viene determinada Unicamente por la longitud de
su cadena de almidén: otros factores intervienen, sobre todo la pre-
sencia de otros nutrientes en los alimentos glucidicos. Lo que cuenta
es la facilidad con la que los jugos gastricos actian gracias a las en-
zimas que contienen, las cuales son estructuras complejas (protei-
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nas) que activan el desarrolio de reacciones sin ser modificadas du-
rante las mismas. Se habla también de «catalizadores». Todas las re-
acciones que tienen lugar en nuestro cuerpo se valen para ello de
uns: enzima especifica y los procesos digestivos no escapan a esta
regla.

Su rapidez de accién condiciona, en imagen similar a la del grifo
gue regula la salida de agua, la presencia de glucosa y con ello la li-
beracién de insulina. Al principio de la década de los 80 se tuvo la
idea de medir esta secrecion hormonal y comparar los resultados ob-
tenidos después de la ingestion de diferentes alimentos glucidicos.
Cada uno de los que fueron sometidos a prueba se caracteriza por un
valor, sirviendo de punto de referencia el corrrespondiente a la glu-
cosa. Si se establece entonces una comparacién con las cifras obte-
nidas con los diversos alimentos, ello nos proporciona un indice co-
nocido como glucemico.

El indice glucémico mide la facilidad con que un alimento provoca
la liberacion de insulina.

En estado de reposo este valor indica en qué medida un «azlcars
puede hacer engordar o penetrar en el musculo.

Ejemplo

El abuso en la ingestién de sodas, colas, helados y azlcar bajo to-
das sus formas, todos ellos productos de indice muy elevado, permi-
tL? ﬁjntender por qué hay tantos casos de obesidad en los Estados

nidos.

Los glicidos de indice débil (esencialmente se trata de azlcares
«lentos») también pueden engordar pero para que asi suceda es pre-
ciso ingerir cantidades realmente importantes, lo cual puede explicar
la obesidad de los sumotori (luchadores de sumo japonés), los cua-
les se atiborran de arroz pero también de grasas. No obstante, la in-
gestion fraccionada de estos glicidos a lo largo del dia (distribucién
entre varias comidas de la racién requerida) no perturba en grado
igual la tasa de insulina y unas porciones que guarden relacién con
Lalg necesidades de glucdgeno del musculo no plantean ningin pro-

ma.

Los glicidos complejos no hacen engordar a un deportista bien en-
frenado.

En el recuadro que sigue a continuacion encontraremos el conteni-
do en glucidos y el indice glucémico de las fuentes de hidratos de car-
bono mas corrientes.

Pmmhcﬁnduhsnmw _5?

FUENTES DE GLUCIDOS
ALIMENTO . CONTENIDO EN INDICE GLUCEMICO
GLUCIDOS Para 50 g de glicidos
en gMoo g
peso seco [o cocido (*)]
AZUCARES «RAPIDOS»
Glucosa 100 100
Zanahorias 14 g2
Mial 77 | 88 |
Com flakes | ®1 a1
Puré 22 B0
Zumo de manzana 15 | Fi-]
Arroz blanco (%) 20 T3
Pan blanco 55 ‘ 72
Manzanas al vapor | 20 70
AZUCARES SEMILENTOS ¥ SEMIRRAPIDOS
Azicar | 100 5
Pan integral | 50 65
Miesh | 60 67
Arroz integral (*) | 20 66
Platano 24 B3
Espagueti (*) | 25 51
Avena | 55 50 .
AZUCARES LENTOS
Pastas alimenticias
integrales (") 25 42
Maranjas | 12 40
Manzanas | 113 39
Garbanzos (") | 20 36
| Lentejas (7} 20 | 29
| Fructosa 100 20
| Germen de soja | 6 | 48

Curiosidades, una idea de partida equivocada

La lectura de esta tabla pone de manifiesto que la separacion a que
se procedia en otros tiempos, es decir, «azlcares simples» y «rapi-
dos» por un lado, «azicares complejos» y «lentos» por el otro, care-
cia de fundamento. Algunos alimentos de la primera categoria pre-
sentan un indice intermedio (alrededor de 60) e incluso mas bajo,
como la fructosa. Otros, anteriormente clasificados como «lentos» no
se distinguen, de hecho, de ciertos gllcidos simples. Asi tenemos
que el pan blanco, glicido complejo, y el aztcar (sacarosa) presen-
tan unos indices muy comparables.
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Ademds tenemos que el indice glucémico varia, para un mismo ali-
mento, segun sea la variedad (por ejemplo, pastas alimenticias blancas
o integrales) y la preparacién (patatas en puré o cocidas al vapor). Es-
tas desviaciones guardan relacién con la facilidad con la cual, en cada
momento, las enzimas digestivas pueden actuar para liberar la glucosa.

Ejemplo

Tomemos el caso del puré de patatas en el que el almidon ya esta
parcialmente maolido, lo cual facilita el trabajo de las enzimas que, de
este modo, pueden acceder con mayor rapidez a las particulas ali-
menticias. Como consecuencia de tal circunstancia una cantidad
mucho mayor de glucosa llega cada minuto a la sangre y la glucemia
y la insulinemia se elevan mas deprisa tras su ingestion que después
de la de patatas cocidas al vapor. De igual modo, el pumpernieike, o
sea pan de centeno con semillas enteras, popular en Europa septen-
trional, posee un indice mas bajo que &l pan de centeno clasico en el
gue las semillas han sido malidas.

Otro

Las desviaciones observadas entre el indice de las pastas alimen-
ticias blancas y el de las integrales, o bien entre el del zumo de man-
zana y el del fruto entero, se explican por la presencia en los cerea-
les compietos o en el fruto entero de sustancias indigeribles, o sea las
fibras, las cuales se hinchan y obstruyen el acceso de los jugos gas-
tricos al almidén, reduciendo con ello la cantidad de glucosa que pa-
sa a la sangre en el curso de cada minuto. La desviacién, no obstan-
te, no parece ser muy significativa entre los cereales completos y los
«blancos». De todos modos cabe sefialar que las fibras poseen otras
ventajas a las cuales nos referiremos mas adelante en este mismo
texto.

Finalmente diremos que la coccién influye sobre la velocidad de pa-
so de la glucosa a la sangre; asi tenemos que pastas cocidas «al
dente» presentan un indice inferior al de los espaguetis cocidos en
exceso. El ahadir un poco de cuerpo graso (una cucharadita de man-
tequilla o unas pocas gotas de aceite de oliva) y de fibras (verduras
o alubias secas como en ltalia) reduce todavia mas este indice.

Resumen

En general, los alimentos ricos en fibras o glicidos poseen un indi-
ce debil y no engardan.

La mayoria de los glicidos complejos poseen un indice bajo. La
fructosa es un azucar simple de indice muy bajo, inferior al de las
pastas alimenticias.
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Cabe asimismo afnadir que durante una comida, los glicidos de in-
dice elevado y los de indice bajo se mezcian y que la multiplicidad de
alimentos frena la asimilacién de la glucosa. Esto explica el que un

postre azucarado se comporte como un azucar de indice bajo mien-

tras que tomado aisladamente se demuestra nefasto para la linea.

Un azdcar simple tomado al término de una comida se comporta
como un azdcar lento. ]
El musculo sigue siendo el usuario nimero uno de azucar entre los

deportistas.

A menudo se aconseja, antes de una prueba importante, aumentar
las porciones de glicidos durante tres dias al objeto de favorecer un al-
macenamiento maximo de glucogeno. Este proceder no implica riesgo
alguno de engordar. Es verdad que se gana peso pero no se frata de
reserva adiposa. Lo que se almacena es glucégeno y agua. De hecho,
por cada gramo de glucosa que pasa a la reserva bajo forma de glu-
cogeno, 2,7 g de agua son asimismo almacenados en los musculos.

Ejemplo

Un maratoniano anade a su reserva 500 g de gluctgeno antes de
una competicion. Alimacena por igual motivo: 0,5 x 2,7 = 1,35 kg de
agua, lo cual supone que ha ganado: 0.5 + 1,35 = 1,85 kg.

. Se forman reservas adiposas durante este periodo previo a la
competicién? Incluso ingiriendo 500 g de glicidos al dia, cantidad
elevada, una proporcién importante de los cuales proviene de gllci-
dos «simples», la masa grasa apenas si experimenta modificacion.
Sin embargo, cabe sefalar que prolongando este atiborramiento me-
tédico uno se expondria al «efecto sumo» ya que todo excedente de
azlicares, una vez asegurada la reserva maxima de glucdgeno, se
transforma en lipidos.

Sin ir tan lejos, tenemos que el adepto a los deportes de resisten-
cia no se arriesga a ningin sobrepeso consumiendo cotidianamente
glticidos, sobre todo de los de caracter complejo: pan, arroz integral,
pastas alimenticias, leguminosas, cereales, fruta, fructosa. Esto le
permitira resistir sin dificultad su entrenamiento.

Incluso en estado de reposo el musculo constituye, en el deportis-
ta, el 6rgano que utiliza prioritariamente los glucidos. Tratandose de
un sedentario es el tejido adiposo el que mayormente interviene.

La ingestién de glicidos de indice elevado (postres, sodas, hela-
dos) al final de las comidas debera mantenerse moderada, incluso en
el caso de que esto no perturbe demasiado la glucemia.
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Ingeridos fuera de las comidas, los glicidos de indice elevado
constituyen un riesgo de perturbacion de la glucemia.

Para el esfuerzo, azucares simples

Las reglas precedentes no se aplican en el caso de practica de ejer-
cicios ya que la utilizacién de glicidos experimenta un incremento y
a tal fin se abre el grifo al maximo. Una aportacion rapida y abundante
de glicidos puede por tanto demostrarse necesaria y asi se aprecia
todo el interés que presentan los de indice elevado, cuya asimilacion
y disponibilidad es rapida.

Pero ;qué efecto ejerce esto sobre la glucemia, la insulina y el te-
jido adiposo? Desde el momento en que se inicia un ejercicio fisico
(precalentamiento que precede a la carrera), el misculo comienza a
intensificar la captacion de glucosa, sobre todo en el caso del depor-
tista cuya fibra, sesion tras sesion, ha aprendido a dejar entrar este
carburante por un numero mayor de puertas, conocidas como «trans-
portadores», que lo fijan y lo liberan a continuacion en los tejidos. La
insulina, por su parte, deja de ser un factor determinante. Ademas te-
nemos que el organismo se adapta al esfuerzo a través de otros me-
dios, principalmente gracias a una liberacion incrementada de adre-
nalina y, debido a tal circunstancia, el conjunto de mecanismos en
juego hace que la tasa de insulina no varie en absoluto.

En el esfuerzo, el Indice glucémico ya no cuenta.

Al contrario, cuanto mas elevado es el indice de un glicido, mas in-
terés presenta en el curso de un ejercicio debido a su facilidad para
pasar a la sangre.

jAtencion! Esta regla no es valida para la hora y media que prece-
de al esfuerzo. Toda perturbacién de la glucemia surgida en dicho ins-
tante puede afectar la tasa de insulina y colocar al deportista en si-
tuacion desfavorable al iniciarse la prueba. ;Por qué? Pues porque
ingerir glicidos «rapidos» provoca una elevacion de la tasa de insu-
lina y da lugar a una hipoglucemia reactiva. La Gnica forma de evitar-
lo consiste en tomar glicidos de una manera fraccionada y regular
hasta el momento de partida, lo cual se traducirda en «oleadas» de
glucemia e insulinemia pero sin que jamas éstas se sitlen a un nivel
inferior al considerado como normal.

Sin embargo, es necesario tener en cuenta que estas «sacudidas»
no carecen de consecuencias ya que la insulina ejerce, entre otras ac-
ciones, un blogueo de la utilizacién de los lipidos, los cuales entran en
la composicién de la mezcla utilizada por el misculo. Si su contribu-
cién disminuye, como es el caso cuando la insulinemia se mantiene
elevada, la utilizacion del glucégeno aumenta. Esta situacion puede
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resultar nefasta cuando los esfuerzos superan una hora de duracion
ya que estas reservas de «super» se consumen prematuramente.

~ Una ingestién de azucar de indice elevado antes de la carrera ace-
lera el consumo de glucégeno.

Se comprende la razén por la cual se aconseja respetar un periodo
de tiempo suficiente entre la Uitima comida y el comienzo del esfuer-
2o, periodo que se fija en torno a las tres horas, lapso al término del
cual las oleadas de insulinemia ya no son de gran amplitud.

Pero entonces ;qué es lo que debe aconsejarse a la persona an-
siosa gue libera mucha adrenalina y cuya glucemia corre el riesgo,
por reaccion, de sufrir un acusado descenso antes de la partida? La
solucion consiste en administrarle un azicar que no perturbe la tasa
de insulina y del que quepa disponer con rapidez. El Gnico que cum-
ple con estas dos condiciones es la fructosa, de asimilacién répida a
pesar de tener un indice muy bajo (20).

En situacidn de espera, entre la ultima comida y el comienzo de la
competicion, fa fructosa es ideal ya que no perturba ni la glucemia ni
la insulinemia.

.Y después?

Hemos visto que el reposo y el esfuerzo constituian, para la asimi-

lacion de los glicidos, periodos diferentes. ;Que es lo que se puede

decir de la recuperacion, o sea el periodo que sigue inmediatamente
a la carrera? Al final de una prueba las reservas de glucégeno han
descendido apreciablemente mientras que ciertas hormonas (sobre
todo la adrenalina), liberadas durante el esfuerzo, ven como prosigue
su accion. Cabe comparar este fenémeno con el del agua que alcan-
za el nivel de ebullicion y que permanece caliente durante mucho

- tiempo después de haber sido vertida en una taza. Ademas procede

afiadir gue el musculo manifiesta una avidez decuplicada por los glu-
cidos. Recordemos las enzimas, estas estructuras proteicas comple-
jas que sirven de «molde» a las reacciones que se desarrollan en
nuestro cuerpo. La que gobierna la sintesis del glucégeno desarrolla
una actividad que depende del volumen de las reservas de «supers,
las cuales, después de una carrera, se reducen y dan lugar a que la
avidez de esta enzima se acreciente,

En el caso de una persona entrenada, todo glucido ingerido duran-
te las primeras seis horas que siguen a un ejercicio sirve para formar
glucdgeno de nueve. jNo se crean grasas!
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¢Influye la naturaleza de los azlcares ingeridos sobre la rapidez
con que se reconstituyen estas largas cadenas? Parece que no: «len-
tos» 0 «rapidos» dan origen a una nueva formacién comparable.

A medida que las reservas se reconstituyen, la avidez de la enzima
clave disminuye. Asi tenemos que tras una sesion que haya condu-
cido a su agotamiento, se considera que 72 horas de recarga gluci-
dica son suficientes, bajo condicion de restringir la actividad fisica,
para devolverlas a su nivel maximo. Superada esta fase, las resérvas
llegan al punto de saturacién y el exceso de glicidos aportados ser-
vira ya sea para la formacién de grasas o ya sea para cubrir las ne-
cesidades energéticas en estado de reposo, lo cual, en ambos casos,
se traducird en un aumento de la adiposidad.

La riqueza de la racion en glicidos depende de la actividad, es de-
cir, de la carga ejercida por el entrenamiento.

&Y qué es lo que ocurre si, de vez en cuando, se dispone de unas re-
servas insuficientes de «super»? Esto no planteara problema alguno si
se prevé una salida lenta ya que en tales condiciones los lipidos pro-
porcionan lo esencial de las calorias. Es la situacion del atleta que rea-
nuda la actividad, al comenzar la temporada, y se esfuerza a concien-
cia en su afén de desprenderse de los kilos superfluos. En cambio, si lo
que desea es llevar a cabo una sesion intensa o prolongada, disponer
de reservas elevadas de glucogeno resulta indispensable, lo cual expli-
ca el interés en la presencia de un minimo de gltcidos en la racion ya
sea en la vispera de la sesion o el mismo dia en que va a desarrollarse.

La rigueza de las reservas de «super» en los corredores a pie pue-
de influir sobre la calidad de su zancada, su longitud, la potencia de
sus musculos y sus riesgos de lesién. jPor qué razén? Correr depri-
sa requiere contar con una frecuencia gestual elevada, es decir, mu-
chos apoyos por minuto, y una gran amplitud (una larga zancada). Es-
to no se produce «por encargo». Seguramente sabemos, por haberlo
vivido, que al dia siguiente de una competicion o de una carrera difi-
ciles experimentamos mucha dificultad para correr bien, incluso a rit-
mo lento. Nuestros muasculos, desprovistos de glucégeno y extenua-
dos, no pueden desarrollar una potencia suficiente para permitir un
movimiento correcto. Estudios diversos han venido a demostrar que si
se inicia una carrera con unas reservas de glucégeno en su nivel mas
bajo, la cadencia desciende de forma acusada y ello debido Gnica-
mente al acortamiento de la zancada. Insistir en estas condiciones ex-
pone a sufrir lesiones musculares, caracteristicas de los maratonianos
que se sobreesfuerzan y en los que se observan sobre todo a partir
del kilometro 30. A partir de este punto se multiplican con rapidez: la
mayor parte de los desarreglos fisicos que se aprecian en el momen-
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{o de la llegada se producen a lo largo de los 12 km finales, que son

los mas lentos, y cubiertos gracias a la combustion de grasas.
;Siendo posible la ingestion de azucares durante el ejercicio, se
puede con ello evitar el consumo de glucégeno, scbre todo si no se

_han comido glicidos en cantidad apreciable durante la vispera del dia
‘anterior? ;Constituyen los glicidos de las bebidas y el glucogeno

muscular carburantes intercambiables y equivalentes? De acuerdo
con todos los estudios serios llevados a cabo, se ha comprobadoe que
durante un ejercicio degradamos, en una hora, un maximo de 60 g de
los glicidos aportados por las bebidas. Ahora bien, tratandose de una

. competicion se necesitan de 2 a 3,5 veces mas para mantener una

cadencia elevada. Por otra parte, a pesar de su captacion acrecenta-
da durante el esfuerzo, diversos factores (entrada en los otros tejidos,
plazo de acceso al musculo) limitan el ritmo de utilizacion de la glu-
cosa en comparacion con el glucégeno. La glucosa, por tanto, no sus-
tituye a la «super» y no puede suministrar por si sola la energia ne-
cesaria para el musculo.

Los gliucidos ingeridos durante un ejercicio constituyen un carbu-
rante de apoyo; relrasan pero no evitan la carencia de glucégeno. Im-
piden, en cambio, la hipoglucemia.

Recapitulemos

1) En la alimentacién de todos los dias es preciso conceder un lu-
gar preferente a los gllcidos, privilegiando aquellos que sean de in-
dice bajo durante las comidas y limitandese a los azlcares rapidos
durante los esfuerzos deportivos.

2) Entre la dltima comida y el precalentamiento no debe tomarse
otra cosa que fructosa si el esfuerzo a llevar a cabo supera los trein-
ta minutos.

3) Si la duracion del ejercicio es superior, sera preciso aportar du-
rante el mismo un complemento de glicidos, tanto para permitir un
flujo suficiente de los mismos {una abertura mayor del grifo) como pa-
ra evitar la hipoglucemia.

4) Después de un esfuerzo sostenido es necesario privilegiar los
glicidos, incluidos los de indice elevade, durante las primeras seis
horas de recuperacion. Serviran para formar de nuevo y con caracter
inmediato el glucogeno.

5) Més alla de la hora sexta de recuperacion debera regresarse al
punto 1).

LOS PROTIDOS
¢ Debe decirse «protidos= o «proteinas=»? Los dos términos no son
de hecho sindnimos y designan unos nutrientes diferentes cuya im-
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portancia ha sido durante mucho tiempo ignorada en la nutricién de-
portiva, y ello por dos razones:

= Por una parte tenemos que un deportista nunca presenta, por asi
decir, carencia alguna en pratidos.

= Por otra parte vemos que su papel energético se mantiene a un
nivel inferior respecto al de los lipidos y los glucidos.

Y sin embargo se revelan de una importancia primordial. El término
«proteinas», del griego profos y que significa fundamental, lo pone
bien de manifiesto.

£Qué diferencia hay entre protidos y proteinas? Las proteinas son
resultado del ensamblaje compiejo y ordenado de unidades simples,
los aminoacidos. Esta arquitectura se demuestra mucho mas elabo-
rada que la del glucégeno, formado simplemente de glucosa. En
efecto, no menos de veinte clases diferentes de aminoécidos entran
en la formacion de las cadenas proteicas.

Cabe comparar las proteinas a palabras constituidas por varios mi-
les de letras y escritas a partir de un alfabeto de veinte signos: los
aminodcidos.

Cuando la cadena no incluye mas que una o varias decenas de
aminodcidos se habla de péptidos. Son numerosas las hormonas que
se incluyen en este grupo.

El conjunto de los aminodcidos, péptidos y proteinas constituyen
los protidos.

En los medios cientificos se han asimilado, hace ya mucho tiempo,
las necesidades en proteinas a aquéllas en prétidos. Ahora bien, co-
mo veremos, no se trata de la misma cosa.

Proteinas omnipresentes y omnipotentes

El cuerpo de un hombre de corpulencia normal (ni obeso ni dema-
siado delgado) se compone de aproximadamente un 17 % de protei-
nas. En nuestros tejidos se les reconocen dos funciones esenciales:

* Un papel estructural, por el cual constituyen el entramado de
nuestro cuerpo.

* Un papel funcional, lo cual las convierte en herramientas. Se pien-
sa con ello en la accidn de las hormonas, de las enzimas, de los neu-
rotransmisores o también en la creacidn de movimiento (a través de
las proteinas contractiles de actina y miosina del misculo), en los fe-
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‘nomenos de transporte {como la hemoglobina que transporta el oxi-

geno hacia los tejidos) o en fin en un papel de defensa (anticuerpos

‘del sistema inmunitario).

En el caso de una actividad fisica, las modificaciones que se pro-

‘ducen, sobre todo las de tipo hormonal, hacen que los prétidos pro-
~porcionen asimismo un complemento de energia; en este caso algu-

nos aminoacidos son objeto de degradacion para liberar calorias.

Esta «desviacién» reduce su aportacion a las ofras dos funciones.

Todos los dias se renueva una parte de nuestras proteinas corpo-
rales. Los aminoacidos que las componen son reutilizados y algunos
son sometidos a degradacién. Cada aminodacido se halla, de hecho,
compuesto de dos partes (ver dibujo):

ESTRUCTURA SIMPLIFICADA DE LOS AMINOACIDOS

¢ N

Grupo Grupo

carbonade  nitrogenado
"
ENERGIA DESPERDICIOS
"\_,H'
W,
COWH:O urea, Acido rico, amoniaco

* Una parte «carbonada», diferente en cada aminoacido y cuyo es-
queleto entra a formar parte de los procesos energéticos. Proporcio-
na entonces glucosa o acidos grasos.

= Una parte propia a estos nutrientes, llamada «nitrogenada», que
los protidos son los Gnicos que la poseen y que contiene un 4tomo de
nitrégeno gue el organismo no puede degradar, lo cual da como con-
secuencia el que aparezcan multiples compuestos como la urea, el
Acido Grico y el amoniaco, todos ellos elementos de desecho de los
que es preciso liberar nuestros tejidos.

Se entiende, frente a este proceso de renovacion, la necesidad de
encontrar cada dia aminoAcidos para reemplazar los que se han per-
dido. ;Dénde cabe conseguirlos?

Algunos de entre ellos son suministrados a la vez por los alimentos
y por nuestros tejidos, que son capaces de elaborarlos. Se habla, con
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relacién a los mismos, de aminoécidos no esenciales. Otros nueve,
en cambio, no pueden ser sintetizados. Se trata de aminoicidos
esenciales y es preciso que todos los dias los encontremos, aunque
solo sea en parte, en nuestra racion.

¢+ Qué es lo que ocurre entre el momento en que se ingieren protei-
:'uias 1:" aguel en que hacen su aparicion ofras nuevas en nuestras cé-
ulas®

Las proteinas proporcionadas por los alimentos no se incorporan tal
cual a nuestros tejidos: les es necesaria una descomposicién previa
en aminoacidos, proceso éste que lleva a cabo la digestién. Los ami-
noéacidos asi liberados se unen con los que se hallan presentes en la
sangre y que provienen de las proteinas de nuestras células que son
destruidas todos los dias. Una parte de los aminoacidos contenidos
en estas cadenas es eliminada (véase mas adelante), de donde la
necesidad de una aportacion alimenticia cotidiana de protidos.

Estos aminoacidos propaorcionados por nuestras comidas y los su-
ministrados por la degradacion de las proteinas constituyen un «es-
tanque» del que se obtienen los elementos necesarios para elaborar
nuevas cadenas, y ello de modo parecido a como se hurga en una
caja en busqueda de letras cuando se juega al scrabble. Es necesa-
ria la presencia simultanea de todos estos aminoacidos en el mo-
mento de la sintesis ya que si no es asi la misma no puede efectuar-
se: si falta alguno, la situacién es la misma que si se jugase habiendo
retirado las «A» o las «E», lo cual impediria la formacién de algunas
palabras. La ausencia o una aportacion insuficiente de aminodacidos
esenciales puede por tanto alterar este proceso y, con caracter com-
plementario, el funcionamiento de nuestro organismo.

Para escribir una frase se utilizan mucho varias letras, otras bas-
tante menos y algunas practicamente nunca. De modo parecido, las
sintesis de proteinas no requieren cada uno de los aminodacidos en
proporcion identica. Precisa aportarlos segun tasas éptimas, siendo
estos porcentajes ideales los que permiten el desarrollo perfecto de
las sintesis.

¢ Como permite nuestra alimentacién cubrir estas necesidades? Se
ha visto que para cada aminoacido esencial existen unas necesida-
des minimas. Esto ha llevado a preguntarse en qué medida las di-
versas fuentes alimenticias de prétidos podian cubrirlas.

Los nutricionistas han definido, respecto a este punto, una proteina
ideal, la cual deberia contener los nueve aminoacidos esenciales en
proporcion armoniosa. Por ello, toda fuente de proteinas cuya com-
posicidn se sitia proxima a la ideal se denomina de «buena calidad»,
siendo éste el caso para la de la clara de huevo, la mejor que existe
en nuestros alimentos y que se halla por delante de las de cames de
animales diversos y de productos lacteos en una misma linea.
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Una fuente de prétidos en la que falte un aminoacido esencial es de
una calidad inferior debido a la limitacion que tal circunstancia impo-
ne y éste es precisamente el caso que corresponde a las proteinas
de origen vegetal. Asl tenemos, por ejemplo, gue los cereales pre-
sentan un déficit en un aminoacido, la lisina, mientras que en las le-
guminosas es la metionina. Se pueden comparar las primeras a un
juego de naipes en el que faltasen las «espadas» y las segundas a
otro que careciese de los «oros». Mezclando los dos, sin embargo, se
llega a reconstituir uno que es completo. En el caso de las proteinas
de origen vegetal se observa algo parecido cuando se une una legu-
minesa con un cereal. De hecho, con este proceder se lleva a cabo
una complementacion y asi tenemos platos tales como el cuscls (sé-
mola + garbanzos) en los que las carencias de cada componente se
compensan para dar aminodcidos en proporcion proxima al ideal.

jPara las proteinas vegelales, la union hace la fuerza!

Otro elemento que permite juzgar la calidad de una fuente de pro-
teinas es su contenido en prétidos. En el caso de las carnes anima-
les varia entre 15 y 25 % mientras que con frecuencia se encuentra
a un nivel inferior tratandose de vegetales (véase la tabla siguiente).
Este criterio ayuda a elegir los alimentos para ingerir prétidos en can-
tidad suficiente. ;A qué nivel se sitlan estas necesidades?

CONTENIDO EN PROTIDOS (para 100 g de alimento)

CARNES ANIMALES VEGETALES | PRODUCTOS I.J‘.GTEDS |
Atln 25 | Algas 7a10 | Azul 24
Otros pescados 18 | Levadura 43 | Cabra 16a33
Despojos (excepto Leguminosas
higado) 15 | (cocidas) 8 | Cantal 23

| Buey - temera 20 | Germen de trigo 25 | Holandés 20
| Caballo 21 | Pan 7-8 | Gruyére 29
Higado 20 | Mijo (crudo) 12 | Roguefort 23
Moaoligja da ternera 20 | Germen de sofa 8 | Camembert 29
| Congjo 22 | Maiz 3 | Parmesano 40
Camero,cordero 15 | Pastas alimenticias |
Cardo 15 | cuscds 2:5 | Yogur 4a8 |
Charcutaria (1) 23 | Armoz 2-4 | Reqguestn a8 |
Jamdn 20 | Fruta 1.5 | Leche a5 |
Aves de corral 21 Coles 3! {
— ——— Guisantes 23 | MARISCOS
HUEVOS |
Cacap 10 | Almejas, oslras 15
Enteros 12,8 | Verduras 13 | Crustaceos 20
Clara 13 | Patatas 2 | Moluscos 15-20
Yema 15,8 | Dleaginosos 20 |

{1} Conla ax-:_:aadﬁ dal jan;én. meanos graso, que no entra en esta cht-ag?ra_
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En otras épocas se expresaba por medio de un porcentaje, indi-

- cando cual era la proporcion de aportaciones caléricas cotidianas que
los prétidos debian suministrar y sabiendo que cada gramo equivale

a 4 kcal. Esta cifra debia situarse entre 13 y 15 %. Sin embargo, te-

‘niendo en cuenta la funcién plastica de estos alimentos, se hace uso
‘actualmente de g/kg por dia, lo cual parece mas logico. Se conside-

ra que una aportacién comprendida entre 1 y 2 g/kg por dia deberia

. ser la apropiada, sobre todo si se ingiere una cantidad suficiente de
calorias y, sobre todo, de glucidos.

En el caso de una restriccion cal6rica, como cuando se sigue un ré-

‘gimen de adelgazamiento, ;qué es lo que ocurre?

Durante la aplicacion de un régimen se crea un déficit energético
que incita a nuestros tejidos a recurrir a las grasas de reserva. Aho-
ra bien, los fendmenos hormonales y metabdlicos puestos en marcha
favorecen también el consumo de una fraccion de los aminoacidos
corporales, los cuales, tras su transformacion, aportaran un comple-
mento de energia. En el caso del ayuno este proceso reviste una am-
plitud extremada pues los musculos y despues los organos vitales se
consumen antes de que sobrevenga la muerte.

Un régimen pobre en glicidos y el ayuno incrementan las necesi-
dades en protidos.

Durante un ejercicio fisico, a medida que las reservas de glucoge-
no se agotan, los musculos utilizan de forma exclusiva determinados
aminoédcidos esenciales llamados «ramificados». Su contribucion au-
menta a partir del instante en que las reservas de glucogeno resultan
insuficientes para cubrir las necesidades de =carburante» de los
musculos. Si se inician sesiones prolongadas con unas reservas de
«super» excesivamente débiles, los aminoacidos pueden suministrar
hasta un 12 % de las calorias, lo cual incrementa visiblemente las ne-
cesidades protidicas.

Ejemplo

Un corredor de 70 kg lleva a cabo una sesién prolongada con
unas reservas insuficientes de glucégeno. Cubre 18 km, lo cual co-
rresponde a un consumo energetico de 18 x 70 = 1.260 keal. Si un
12 % de la energia proviene del consumo de aminoacidos, consu-
me, en esta ocasion, 1.260/12 x 4 = 26,25 g que cabe comparar con
los 70-105 g (1 a 1,5 g/kg dia) considerados suficientes para un se-
dentario de igual peso. Las necesidades se elevan de este modo en
casi un tercio.
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LAS DIFERENTES FUNCIONES DE LOS AMINOACIDOS RAMIFICADOS

Estos nutrientes estimulan la sintesis de las proteinas y protegen
| las del masculo contra la destruccién ocasionada por una compe-
ticién de larga duracién. Su administracion impide asimismo la ca-
ida de la tasa de un aminoacido, la glutamina, que asegura el buen
funcionamiento del sistema inmunitario. Diversos trabajos sugieren
que el descenso de su proporcion al término de esfuerzos prolon-
gados (y repetidos) explica, en parte, la menor actividad del siste-
ma inmunitario después de una prueba.

En fin, su administracién evita las modificaciones hormonales
desfavorables que dan lugar a una «fusién» muscular acrecentada
(unida a una caida de la relacion testosterona/cortisol). Todas es-
tas propiedades han llevado a recomendar los ramificados como:

» Tratamiento cotidiano durante las dos Gltimas semanas antes
de una maraton,

» tratamiento después de una lesion muscular,

= toma cotidiana durante un ciclo de musculacion,

= ingestion diaria con motivo de carreras por etapas y muy espe-
cialmente si incluyen un desnivel importante,

= recuperacion tras una sesion prolongada (para evitar la caida
de las defensas inmunitarias),

« recuperacion durante los dos o tres dias que siguen a una prue-
ba, ya que se trata del periodo durante el cual los procesos ca-
tabdlicos se manifiestan con mayor fuerza. Si se reduce su am-
plitud, los niveles de «toxinas» (urea, acido urico, etc.) se
elevan mucho menos y la recuperacion total de los medios fisi-
cos se produce con mucha mayor rapidez.

La evolucion particular de los «ramificados» y las funciones que les
son propias han conducido a considerar su aportacion, en dosis mo-
destas (no mas de 11 g/dia), como complemento de una alimentacion
normal. A este fin debe tenerse en cuenta que la «proteina ideal= a
la que nos hemos referido mas arriba, o sea la que cubre precisa-
mente las necesidades de cada aminoacido esencial, no correspon-
de en absoluto a la presente situacion en la que la mezcla de amino-
dcidos existentes en el «estangue» carece de «ramificados».

En el caso de un entrenamiento importante, la proteina «ideal» ve
modificarse su composicion pues ha de incluir ademas «ramifica-
dos». Una proteina asi no existe en los alimentos y hace necesario,
por tanto, proporcionar un complemento.
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Debe procederse de modo que los aminoacidos contenidos en el
musculo no sean movilizados. ;Cual es la soluciéon? La misma com-
prende dos etapas:

1) Desarrollar reservas suficientes de glucogeno (esto evitara esti-
mular la utilizacién de pratidos).

2) Aportar «ramificados» antes de los ejercicios susceptibles de al-
terar las proteinas musculares. Estos «ramificados» asi aportados
seran utilizados en lugar de los contenidos en los tejidos y ademas
produciran unos efectos beneficiosos especificos (véase recuadro).

Una toma de aminodcidos antes de fa competicion o de una salida
prolongada y una ingestion suficiente de glucidos antes de este es-
fuerzo aseguran la preservacion de la masa muscular.

Por ofra parte tenemos que cuando se lleva a cabo un ejercicio de
fuerza con el que se pretende desarrollar la masa muscular (lo cual
tiene lugar por sintesis de nuevas proteinas contractiles en el mus-
culo), estos «ramificados» pueden demostrarse Utiles. De hecho, es-
timulan este proceso.

¢ Existen otros aminoacidos, aparte de los «ramificados», cuya su-
plementacion presente interés para el deportista?

Se ha evocado el papel de varios de entre ellos como estimulado-
res de la hormona del crecimiento, sustancia que favorece el desa-
rrollo de la masa muscular, y el del acido aspartico en los procesos
de recuperacion que vendria a limitar la elevacion de los niveles de
residuos nitrogenados en la sangre. Estas aplicaciones, todavia en
fase experimental, se mantienen en un caracter anecdético y de mo-
mento no justifican su inclusién en el programa de preparacion nutri-
cional de los adeptos a los deportes de resistencia.

Hemos visto que las posibilidades de union entre varias fuentes de
proteinas permiten cubrir las necesidades de aminoacidos. Por con-
siguiente, ;existe algin inconveniente para excluir algunas de ellas?

Las proteinas de origen vegetal pueden completarse de modo que
se suministren todos los aminoacidos en una proporcion optima pero
las mismas conservan el inconveniente de una asimilaciéon menos
buena, sin duda debido a la presencia de otros elementos constituti-
vos en los vegetales que obstaculizan el paso de los aminoacidos ha-
cia las células intestinales. La solucion consiste en aumentar un po-
co las aportaciones proteicas o bien en asociar a los cereales o a las
lequminosas una pequefia porcion de productos camicos. La asimi-
lacién del conjunto se demuestra entonces claramente mejor.

Por otra parte, incluso si desde un punto de vista tedrico cabe ex-
cluir totalmente las carnes animales sin riesgo de déficit en protidos,
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se juzga preferible conservar un minimo de ellas en la racién y diver-
sificar tanto como sea posible las fuentes. ;Por qué? Como ya se ha
dicho anteriormente, ningln alimento, aparte el azicar y el aceite, se
compone de un solo nutriente y, junto a las proteinas que incluye, ca-
da uno tiene sus particularidades, Conviene no olvidar que una ali-
mentacion excesivamente exclusiva puede ocasionar, a un mismo
tiempo, carencias y excesos (véase la tabla).

Tabla. ELIJAMOS NUESTRAS FUENTES DE PROTIDOS

ALIMENTO | VENTAJAS INCONVENIENTES |
Pescada pocos lipidos sin calcio |
yodo (pescado maring) sin magnesio
Despois oooslpidos | dodo o |
hierre en el higado colesterol |
sin Ca ni Mg
| Carnes hierra, cing tasa de M.G variable |
sin Ca ni Mg
posible: desperdicios |
Charcuteria hierro, cinc, vit. By lipidos. Sin Cani Mg. |
: daspardicios. :
' Jamén | hierro, vit. By + 0 - lipidos |
Marscos minerales, pocos lipidos | algunas veces dcido Urico
Huevos | hierro (yema) lipidos (yema)
sin lipidos (clara) poco Fa y Zn
vitaminas (yema) sin Ca ni Mg
Productos lacteos calcio, cinc '+ o lipidos
sin Fe ni Mg
Leguminosas y sin lipidos sin Ca
s0ja Fe, Zn, Mg calidad mediocre
vit. By, glicidos (déficit en un amincdcida)
sin Bya
Germen de trigo vitaminas, minerales, sin By
¥ levadura pocos lipidos ca variabla
Cereales glicidos de indice débil, | cahdad mediana |
pocos lipidos {déficit en un aminoacido) |
Mg, Zn, fibras sin Ca, Fe mal asimilado,
sin Bya
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Tengamos bien presente esta fabla pues nos referiremos de nuevo

a ella después de haber leido los capitulos que siguen.
Ejemplo

Abandonar los productos lacteos para sustituirlos por carne o pes-

cado equivale a renunciar a sus fuentes de suministro de calcio (véa-
_se mas adelante) y proceder en sentido inverso supone prescindir de
“alimentos ricos en hierro. El equilibrio requiere incluir los dos en la co-
‘mida en cantidad razonable (volveremos sobre este punto mas ade-

lante).
¢ Nos exponemos a experimentar problemas si se come un exceso

‘de protidos? Recordemos a este respecto que se recomienda, en &l
‘caso de una persona moderadamente activa, alrededor de 1 g/kg por
dia de proteinas y que para los adeptos a los deportes de resistencia

o de fuerza se puede elevar esta cifra hasta llegar a 1,5-2 g/kg por
dia. Iguales cifras son de aplicacion a los que siguen un regimen de

-adelgazamiento y ello por dos razones:

= gl déficit energético expone a una utilizacion acrecentada de pro-

- teinas,

» la asimilacién de los protidos exige consumir calorias en grado
superior que tratandose de lipidos o glicidos. Consumir una racién ri-
ca en protidos (eligiendo las fuentes entre los alimentos poco grasos)
eleva por tanto el consumo caldrico, fendémeno éste que resulta be-
neficioso para perder peso.

Para una persona de 70 kg esta cifra de 1,5 a 2 g/kg por dia repre-

'senta una cantidad de 105 a 140 g de protidos, lo cual se ingiere fa-

cilmente a lo largo de una jornada y sobre la base de tres o cuatro co-
midas. Por razones de equilibrio global se recomienda que:

= Entre un tercio y la mitad de las protefnas sean de origen vegetal,
« Los productos ldcteos proporcionen alrededor de una cuarta par-
te de las proteinas diarias.

Ejemplo

Tomemos el caso de nuestro atleta de 70 kg, al que se ha pedido
de informar sobre sus consumos alimenticios (nos limitaremos a los
componentes gue constituyen fuentes correctas de proteinas):
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COMIDA PRODUCTOD | PROTEINAS ORIGEN
MANANA 1 yogur | 45@ Lécteo
80 g de pan 568 Vegetal (C)
MEDIODIA | BO g de soja | B4g Vegetal (LG)
200 g de arroz (*) i g Vegetal (C) [
1 huava 650 Animal
80 g de pan 560g Vegetal (C)
40 g de queso 12 g Lacten
NOCHE 150 g de pascado 0 g Animal
80 g de pan 5649 Vegetal (C)
150 g de requesan 12§ Lacteo
TOTAL 102.2 g de los cuales An: 365¢g
Léc: 2859
| Veg: 27.29

(LG} : leguminosas - (C) : cerealas
{*) peso cocido

Procedamos de igual modo respecto a nosotros y con relacion a un
dia y veamos si diversificamos adecuadamente nuestras fuentes de

proteinas:
Nuestro peso (kg):

COMIDA | PRODUCTO | PROTEINAS ORIGEN
I
i TOTAL | de las cuales: Léc:
0 sea: g'kg. dia :’:g
I

La cobertura de las necesidades proteicas permite compensar las
cantidades perdidas cotidianamente. Cuando las sintesis superan a
la degradacion, el balance es positivo y ello da lugar a un aumento
del tejido magro: la conjuncién de la musculacion y de una racién ri-
ca en prétidos (2 g/kg por dia) y aumentada en «ramificados» asegu-
ra un desarrollo de masa muscular y un aumento de fuerza fisica.

En sentido inverso tenemos que existen circunstancias que dan lu-
gar a que la degradacién supere a las sintesis: en este caso nos en-
contramos en presencia de un balance negativo y a largo plazo cabe
que se produzca una pérdida de tejido magro:
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1) Cuando se ingieren calorias en cantidad excesivamente reduci-
da y los aminoacidos sirven (a través de su parte C) para liberarlas.
Queda un excedente de residuos (N) que procede eliminar y el por-
centaje de desperdicios se eleva. Paradéjicamente este aumento es
posible observarlo también en el caso de un régimen hiperproteico.
¢+ Por qué? Una vez han quedado cubiertas las necesidades y asegu-
radas las sintesis suplementarias, el excedente de prétidos se de-
grada para proporcionar calorias. De ello se deriva una economia de
las reservas adiposas y un incremento de los desperdicios que con-
tienen la parte (N) de los aminoacidos utilizados.

2) En el caso de un esfuerzo intenso, como cuando tiene lugar una
competicion, las modificaciones hormonales que con tal motivo se
producen llevan, y asi se ha comprobado, a una utilizacion acrecen-
tada de determinados aminoacidos y a una destruccion de proteinas.
De todo ello resulta:

» una acumulacion de «toxinas»,

» una degradacién superior a las sintesis, lo cual puede conducir a
una pérdida de tejido magro (véase el capitulo dedicado a la recupe-
racion).

Consumir un exceso de proteinas en estado de reposo se de-
muestra nefasto, salvo en el caso de seguir un régimen. Tal proceder
favorece el ahorro de grasas y la acumulacién de desperdicios.

Los deportes de resistencia producen dos efectos:

« estimular las sintesis proteicas (a nivel de los misculos),
« una acentuacion de las degradaciones.

Las necesidades de protidos (en general) y de determinados ami-
nodcidos (en particular) experimentan, por tanto, un incremento.

EL ALCOHOL

Producto que se puede considerar, a un mismo tiempo, como dro-
ga, dopante o nutriente, el alcohol etilico o etanol puede proporcionar
un complemento energético que el higado puede degradar para libe-
rar 7 kcal par cada gramo del mismo. A pesar de esta posibilidad, el
alcohol etilico se presenta, ante todo, como un producto potencial-
mente téxico y en modo alguno indispensable desde un punto de vis-
ta estrictamente higiénico. En el plano gastrondmico, la respuesta di-
fiere segun las personas.

Inmediatamente después de su ingestion, el alcohol llega al torren-
te circulatorio, donde su tasa, o sea la alcoholemia, refleja la diferen-
cia entre la llegada (cantidad bebida) y las salidas (orina, sudor, de-
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gradacién hepatica, constituyendo esta Gltima la via de eliminacion ma-
yor). En el caso de una aportacién brusca, por ejemplo después de in-
gerir un volumen importante en un espacio breve de tiempo o de tomar
un alcohol fuerte, la capacidad hepatica resulta insuficiente y la alco-
holemia se eleva, El etanol penetra en el cerebro y ello da lugar a di-
versas anomalias, como por ejemplo reduccion del campo visual, ra-
lentizacién de los reflejos y de los procesos psiquicos, pérdida de
control y de coordinacién, embriaguez y después coma, de acuerdo
con una elevacion creciente del nivel de alcoholemia. A largo plazo, la
repeticién de las situaciones de alcoholizacion o la ingestién excesiva
de etanol™ engendran graves problemas de salud, los cuales, en tér-
minos generales, son incompatibles con la practica deportiva: cirrosis,
desequilibrios nerviosos y psiquiatricos, canceres y desnutricion.

Estos peligros ya se manifiestan con una ingestién cotidiana de
20 g de alcohol, lo cual es poco (ver tabla), pero sobre todo se reve-
lan cuando la ingestién diaria supera los 70 g/dia en los hombres y
los 50 g/dia en las mujeres. ;Por qué se utiliza esta distincion? Pues
debido a que, en términos generales, estas Gltimas toleran peor el al-

~gohol y ello como consecuencia de dos razones:

+ El etanol se distribuye en una parte del cuerpo que corresponde,
en términos generales, al tejido magro. Ahora bien, considerando que
las mujeres cuentan con mayor cantidad de lipidos corporales, un
mismo volumen de alcohol se distribuye a través de una masa cor-
poral inferior. Se infiere pues que la alcoholemia y los porcentajes ti-
sulares aumentan.

» Las enzimas hepdticas encargadas de degradar el alcohol no fun-
cionan con la misma eficacia entre las representantes del sexo fe-
menino. El alcohol se acumula, por consiguiente, en el organismo a
partir de dosis menores.

¢Como evaluar la cantidad de alcohol ingerido?
Precisa conocer el grado de la bebida (es decir, el porcentaje en vo-
lumen de aicohol existente en el producto) y la cantidad ingerida:

Cantidad de alcohol (gramos) = (grado x 0,8 x volumen (cl)): 10.
(0,8 corresponde a la densidad en g/l del etanol).

" La nocidn de exceso no puede definirse més que con relacidn a una persona. Al-
gunos toleran dosis aparentemente elevadas de etanol sin sufrir dafia, mientras que
otros (easo raro en Ocoidente par frecuents an Orlente) lo experimentan desde &l pri-
mer vaso. En ello interviznen lactores gendlicos y cullurales, el estado de nutricion pre-
vio, el tipo de alcoholizacion (alcoholes fuertes o bebidas fermentadas) pere en modo
alguno la actividad fisica. Practicar deporte durante toda la tarde o permanecer santa-
do an Ia oficina durante cuatro horas producen una degradacion similar del etanol.
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Ejemplo

Una persona bebe tres vasos de vino de 11° durante una comida.
Se considera que cada vaso corresponde a un volumen de 100 ml.
La cantidad de alcohol absorbido es por tanto la de:

(11 x 0,8 x 30): 10 = 26,4 g, los cuales le proporcionaran 184,8 kcal.

; Es posible formarse una idea de la alcoholemia a qué dara lugar?
Son demasiados los factores que intervienen, como la edad, el hora-
rio de la ingestién, el hecho de que se haya tomado durante una co-
mida, la composicién de ésta, el consumo de medicamentos (tran-
quilizantes, antidepresivos, etc.), la graduacion alcohdlica de las
bebidas y la presencia eventual de azucares en ella. Es posible, co-
mo maximo, predecir la alcoholemia tedrica maxima.

Volvamos al caso de la persona precedente, cuyo peso es de 70 kg.
El etanol se distribuye en un volumen equivalente, en términos gene-
rales, al 70 % del peso del cuerpo. La alcoholemia maxima (en con-
diciones de ayuno, con una toma sucesiva de tres vasos) sera de:

26,4: (0,7 x 70) = 26,4/49 = 0,54

De hecho, si se toman estos tres vasos durante una comida y con
cierto margen de tiempo entre ellos, el limite maximo de alcoholemia
se situara a un nivel inferior a este «maximo» tedrico.

Tablae. CONTENIDO EN ETANOL DE ALGUNAS BEBIDAS USUALES

Se encuentran 10 g de etanol an:

| @ vasos y medio (de 10 cl cada uno) de sidra de 5°
1 cafia (250 mi) de cerveza de 5°
| 1 vaso de vino finto o bianco (10 ci) de 12"
1 copa de cava
1 vaso de 2,5 cl de whisky
1 vaso de 2,5 ¢l de aguardiente

Alcohol y deporte

Un consumo regular de alcohol puede revelarse compatible con la
practica deportiva pero con la condicién de limitarse a las dosis ma-
ximas indicadas en el recuadro precedente y de evitarlo antes de una
competicién. En efecto:

« El alcohol, al perturbar los procesos de conservacion del agua en
el organismo, los cuales se desarrollan bajo dependencia hormonal,
favorece la deshidratacién. '



BO Presentacion de los nutrientes

« Altera el metabolismo de los gllcidos, dando sobre todo lugar a
una acumulacidén precoz de acido en el mdsculo, lo cual resulta in-
compatible con la consecucion de unos buenos resultados en las dis-
tancias cortas.

« Favorece la elevacion, en la sangre, de la tasa de determinados
desperdicios, como por ejemplo el dcido Urico, fenémeno mas bien
nefasto antes de una competicién, Estos tres Ultimos puntos explican
por otra parte que el etanol, aun cuando muy apreciado en esta oca-
sién, debe evitarse en fase de recuperacion.

» Asimismo cabe anadir que provoca una disipacion acrecentada
del calor, lo que resulta nefasto tratandose de competiciones que se
disputan con clima frio.

+ lgualmente tenemos que a pesar de la presencia de vitaminas o
minerales en la cerveza o el vino no se trata, pese a ello, de alimen-
tos «interesantes» desde un punto de vista nutritivo. De hecho, las
bebidas que incluyen alcohol proporcionan lo que se denominan «ca-
lorias vacias». En términos claros cabe subrayar que estas bebidas
no liberan la cantidad suficiente de vitaminas y de minerales compa-
rativamente con su riqueza energética. Recordemos gue un gramo
de alcohaol libera 7,1 kecal y que ademas determinados alcoholes fuer-
tes™ contienen asimismo un elevado nimero de azicares simples, lo
cual desequilibra notoriamente la racién. En fin, sefialaremos que de-
ferminadas vitaminas ven su metabolismo perturbado cuando se pro-
duce una ingestion importante de alcohol, al paso que diversos mi-
nerales sufren una excrecion acrecentada a través de la orina. El
efegt:m nefasto del alcohol sobre estos elementos es. por consiguien-
te, e.

El consumo de alcohol por parte de aquellas personas deseosas de
perder peso o sometidas a un régimen dietético severo no es una me-
dida juiciosa: la ingestion cotidiana de 40 g de alcohol representa
280 kcal, las cuales habria proporcionado, en ausencia de este alco-
hol, el consumo de 30 g de lipidos de la reserva. Afiadamos a esto

" Sa distinguen dos calegorias de bebidas alcohdlicas: las farmentadas y las desti-
ladas. Las primeras, que engloban el vino, la cerveza y la sidra, se obtienan a partir de
la fermentacion de determinadas plantas. Su graduacion alcohdlica es poco elevada
(12° maximo salvo alguna excepcidn) e incluyen ofros elementos (vitaminas, minera-
les, taninos, etc.) que pueden conferires un pape! nulritive menor. Asl se explica el im-
pacto beneficioso que una ingestion moderada de vino ejerce sobre las enfermedades
cardiovasculares. Las segundas, a las cuales una operacion suplementaria las ha en-
riquecido en alcohal pero empobrecido en olras sustancias nutritivas, se revelan mu-
cho mas nefastas. Su graduacién alcohdlica puede ser muy elevada. Se les atribuyen
buen nimero de estragos y responsabilidades en la expansion del alcoholismo entre
los jovenes v las mujeres.
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que el etanol propicia la formacién de estas reservas adiposas, com-
prendiéndose el inconveniente que representa dentro del marco de
un régimen alimenticio.

Tratandose de una persona con peso de forma, una ingastion mo-
derada de alcohol durante las comidas, por ejemplo un vaso de vino
0 una cerveza en cada una de ellas, puede mejorar la situacién co-
rriente sin que de ello se deriven consecuencias.

Conocedor de sus handicaps pero también del placer que el alco-
hol proporciona dentro del marco de una alimentacion diversificada y
agradable, cada deportista debera determinar el lugar que va a con-
ceder a las bebidas alcohdlicas.

EL AGUA

Con este nutriente abordamos la presentacion de aquellos que si
bien no proporcionan ninguna caloria no por ello desempeiian un pa-
pel menos crucial en el funcionamiento de nuestro organismo. SEn
qué aspecto el agua se revela tan importante?

Constituye el 70 % (por término medio) del peso del hombre, lo cual
viene a ser una cifra importante. El porcentaje es un poco mas bajo
en las personas cuya adiposidad es elevada.

plo

Nuestro corredor de 70 kg, que no es especialmente adiposao, cuen-
ta con: 70 x 0,7 = 48 kg de agua.

Ahora bien, pese a esta abundancia, resistimos muy mal el perder
siquiera un reducido porcentaje de este precioso capital, o cual nos
condena a beber para compensar nuestras perdidas.

i Qué papeles, de caracter tan esencial, juega por tanto el agua?

Interviene a un mismo tiempo en la estructura de los tejidos y en el
buen desarrollo de la mayoria de procesos fisiolégicos. Recordemos
las enzimas, de las que hemos hablado precedentemente.

Su accién no puede ejercerse mas que en unas condiciones muy
particulares de temperatura, de salinidad, de acidez pero, sobre todo,
de hidratacion. Si el agua escasea, las reacciones se desarrollan con
dificultad. Por ofra parte tenemos que la sangre, que sirve de medio
de transporte a una multiplicidad de agentes importantes, incluye en-
tre sus componentes el plasma, sin el cual el abastecimiento de las
células se efectuaria mal. Ademas lleva a cabo el drenaje de los des-
perdicios, algunos de los cuales son poco solubles, con lo que una
carencia de agua puede favorecer su sedimentacion. Esto explica el
que la deshidratacidn pase por ser una de las causas principales de
la tendinitis ya que los compuestos diluidos en solucién, al ver que su
tasa se eleva debido a la pérdida de agua, se depositan en los teji-
dos poco irrigados, como es el caso para los tendones.
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Otro papel crucial en el caso del deportista: el agua sirve de liquido
de refrigeracion y su déficit puede perturbar la termorregulacion (es
decir, la defensa del organismo contra el recalentamiento) con todos
los riesgos que este estade comporta.

Cabe distinguir, de hecho, dos sectores por lo que se refiere al agua

corporal:

= El agua celular: Acapara alrededor de las tres cuartas partes del
total, o sea cerca de la mitad del peso corporal. Permite el desarrolio
y ejecucion de las reacciones quimicas en nuestras células pero tam-
bién favorece los movimientos de minerales y de otras particulas
(véase el recuadro) asi como el almacenamiento de glucégeno, Con-
viene recordar que 2,7 g de agua acompafian a cada gramo de glu-
cosa asi almacenada. Este agua de reserva podra ser liberada en un
momento dado cuando la «super» se descompondra en glucosa. Es-
tas reservas pueden representar un volumen no desdefable.

plo
Un corredor de 70 kg, que dispone de aproximadamente 16 kg de
musculos a nivel de las piernas, llega a unas reservas maximas de
glucégeno de 40 g/kg. Esto representa un total de 640 g de glucoge-
no. Simultineamente almacena: 2,7 x 0,64 = 1,72 | de agua.

= Agua extracelular: Se trata sobre todo de plasma sanguineo, de
liquido cefalorraguideo (el que bana el cerebro y la médula espinal),
de secreciones glandulares y digestivas o de liquido sinovial.

El agua es el disolvente del organismo y en ella cabe encontrar di-
versas sustancias, entre las cuales se encuentran los minerales. En
la sangre se encuentra sobre todo cloro (Cl) y sodio (Na), es decir,
cloruro de sodio que no es otra cosa que lo que se conoce como «sal
de mesa». En las células, en cambio, lo que predomina es el pota-
sio (K).

Siendo el agua tan importante ;se han calculado las necesidades?

as se corresponden con el volumen que permite compensar las
pérdidas hidricas diarias, las cuales son muy variables y dependen
de factores diversos, tales como:

— la alimentacion,

— la temperatura ambiente,

— la toma eventual de sustancias con accion diurética (cafeina, al-
cohol),

— la actividad fisica,

— la sequedad del aire.
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Para una persona normalmente hidratada las pérdidas urinarias se
estiman en 1,5 litros/dia.

En el caso de una ingestién abundante de té o de café, o también
de agua a un nivel excedentario, las pérdidas urinarias pueden do-
blarse.

Las ofras pérdidas tienen lugar a través de: las deposiciones (100 mi),
los pulmones (vapor de agua: 500 ml y mucho mas en el caso de
altitudes elevadas o de esfuerzos) y la piel (400 ml por transpira-
cion). Dado que en estado de reposo el agua evacuada a conse-
cuencia de la transpiracién es vaporizada de forma gradual, no se
forman gotas de sudor y no se tiene conciencia de la existencia de
este fendmeno.

En total, para una persona poco activa, las pérdidas hidricas coti-
dianas alcanzan los 2.500 ml.

Tratandose de un deportista, la sudoracién aumenta considerable-
mente estas pérdidas. Las bebidas (2/3) y los alimentos (1/3) deben
colmar esta carencia.

Ejemplo

Podemos recapitular las ingestas hidricas de la jornada con
ayuda de la tabla que sigue a continuacién y en la que se deta-
llan los porcentajes de agua en los principales alimentos que la
contienen. Se trata, esencialmente, de las verduras y los produc-
tos lacteos.

= A.LH-EH;E}——_ R .l;l.;:iIJA
.'u’ardun-as. Trucs it B0 % h

IFrula A Al iy e, Sopdonos B5 % R TES
I Yogur, requesan - Eﬂasﬂﬂ{sagﬂ:n el % de M.G.)

| Zumo de fruta | 80 %

Leche | ‘85 a 90 % (segun el % da M.G.)

He aqui la recapitulacion de la toma de liquido de nuestro co-
rredor.
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: ALIMENTO AGUA

| Caté: 2 | s00ml

| Zumo de fruta 7 ST 200 mi W i
Agua - ] 151 iZ
Fruta y verduras 500 g | 460 mi 9
Leche: 1/8 ‘: 100 ml_ s e Y ey

. ‘r:gur: 1 . l_120 mi

TOTAL A g | 2.680 mi

Durante el esfuerzo se pierde mucha mas agua

Hemos visto que durante cada actividad fisica, de un 75 a un 80 %
de las calorias liberadas sirven para proporcionar calor. La sudora-
cion permite eliminar este excedente.

Es la vaporizacion del sudor la que hace eliminar el calor. El agua
que resbala por la piel no enfria.

¢ Como se desarrolla este efecto?

Tengamos presente que se necesitan 0,83 kcal para elevaren 1 °C
la temperatura de 1 kg de nuestro cuerpo, o sea 58 kcal para una per-
sona de 70 kg.
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Supongamos que no disponemos de sistema alguno de refrigera-
cién. ;Qué es lo que habra pasado al cabo de una hora de carrera?

Ejempilo

Nuestro corredor de 70 kg cubre 15 km, lo cual corresponde a un
consumo calérico de 1.050 kecal. Esto significa que sin sistema de re-
frigeracién su temperatura corporal aumentaria:

0,80 x 1.050 : (70 x 0,83) = 14,4 °C.*

Es de todo punto obvio que habria muerto antes de haber podido
cubrir su récorrido.

Durante el esfuerzo, la sudoracién permite eliminar este exceso de
calor pero el proceso se vera obstaculizado en el caso de que la tem-
peratura exterior sea elevada, la humedad del aire importante y la
irradiacién solar intensa. Estas variables ayudan a definir en qué me-
dida la refrigeracion resulta posible.

Comparemos lo que ocurre en nuestro organismo con lo que su-
cede en el motor de un automaovil. El calor es transportado desde el
punto en que se produce (los pistones) hasta el radiador que lo di-
sipa gracias a un liquido refrigerante. Igual proceso se desarrolla en
nuestro cuerpo; el calor se forma en los musculos y la sangre lo lle-
va hacia la piel donde acto seguido se disipa. Por cada litro de su-
dor evaporado, 580 kcal no se almacenan en nuestros tejidos. Di-
cho de otro modo, si valvemos al ejemplo del corredor que cubre
15 km en una hora, veremos que el excedente de calor es sdlo de:
(1.050 x 0,8) - 580 = 260 kcal.

La temperatura corporal no corre el riesgo de subir mas que de:
260 : (0,83 x 70) = 4,5 °C. Aun cuando mucho mas bajo que el pre-
cedente, este valor todavia corresponde a un aumento peligroso.

De hecho, la elevacién serd menor ya que intervienen otros siste-
mas anexos de refrigeracion, esponjamiento, radiacion y conveccion.
Ademas tenemos que la ingestion de un liquido mas frio que la tem-
peratura corporal hace que llegue a los intestinos a 37 °C (o mas), lo
cual absorbe asimismo calor.

Dado que la evaporacién del sudor da lugar a la eliminacion de
580 kcal ;significa tal hecho que cuanto mas se suda mas se adel-
gaza?

Esto no tiene nada que ver. Siempre se consume la misma canti-
dad de calorias, tanto si se corre abrigado con una prenda caliente
como si se hace con algo ligero. Se produce la misma cantidad para

*El vator 0,8 cormesponde al hecho de que un BD % de la energla producida se eli-
mina bajo forma de calor.
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la energia mecénica y también la misma bajo forma de calor. Eliminar
580 keal significa simplemente que se evita el «recalentamiento» del
organismo. Por ofra parte cuanto mas abrigado y menos se vaporiza
el sudor, también menos se consigue enfriar los tejidos.

Hemos visto que a medida que se elimina calor y se suda también
se produce deshidratacién, con lo que situamos el organismo frente
a un dilema. ;Continuamos perdiendo agua para evitar el sobreca-
lentamiento o bien toleramos una cierta hipertermia para la retencion
del agua corporal? Esta hipertermia, como reaccion a la deshidrata-
cion, aparecera tanto mas rapido cuanto menos se sude, mientras
que lo conveniente seria precisamente lo contrario, es decir, producir
mas y mas sudor. En ausencia de un reabastecimiento, el organismo
se inclina, en general, por la segunda solucién ya que la irrigacion de
los tejidos nobles (cerebro, etc.) prevalece.

¢ De dénde proviene el sudor?

Son las glandulas sudoriparas, situadas cerca de la superficie de la
piel, las que lo fabrican a partir del plasma sanguineo y lo llevan has-
ta ella a través de canales apropiados. Un buen sistema de refrigera-
cion necesita la presencia abundante de estas glandulas. Sin embar-
go y a la larga, esta produccion de sudor constituye una desventaja
pues da lugar a que el volumen sanguineo disminuya. Para compen-
sar una parte del agua de las células llega a la sangre y resulta eli-
minada. Esto es tanto mas posible cuando el metabolismo esta mas
activado y se liberan mas sustratos, lo cual influye sobre la 6smosis
(véase recuadro) en el sentido de una transferencia del agua de los
tejidos hacia el plasma. Las pérdidas hidricas pueden por tanto afec-
tar finalmente los dos compartimientos de agua de nuestro cuerpo.
Debido a tal circunstancia, con motivo de ejercicios alargados, estas
raservas constituyen el factor limitativo vy si no se bebe durante el es-
fuerzo hara su aparicidn la deshidratacién.

Beber durante el esfuerzo previene la deshidratacion.

El deportista suele estar mal informado acerca de sus necesidades
hidricas. Mientras que en estado de reposo, la sed le permite adap-
tar adecuadamente sus ingestiones (incluso se va mas alla de lo ne-
cesario bebiendo «sin sed» un trago en compafia de los amigos), du-
rante una actividad fisica y por razones desconocidas, la sed ya no
presenta esta fiabilidad. Ademas, otros problemas (periodo de tiem-
po para la asimilacion, naturaleza del producto ingerido, efc.) acre-
cientan todavia mas la latencia entre la pérdida de agua y la res-
puesta correclora aplicada. Siempre exisle una deshidratacion
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relativa con relacion al esfuerzo pero conviene evitar que alcance

~ proporciones excesivamente importantes.

Cuando durante el esfuerzo se tiene sed ya es demasiado tarde. Es
preciso, por tanto, imponerse la obligacion de beber antes.

La deshidratacion

& A quién afecta? Se ha constatado, comparando las pérdidas de pe-
so tras recorrer diferentes distancias, que los corredores de maraton
presentan un déficit hidrico superior al de los practicantes de todas las
demds distancias, las méas corlas ciertamente pero también las corres-
pondientes al gran fondo. Como corolario de esta observacién se cons-
tata que al final de esta «distancia reina» las hipertermias son mas im-
portantes. ;Por qué esta especificidad en las carreras de 42 km?

El nivel de sudoraciéon depende, para una persona dada, de la in-
tensidad y la duracion del esfuerzo. Cuanto méas se corre con una in-
tensidad elevada mas agua se pierde pero esto no dura mucho tiem-
po. Como valor total el déficit se mantiene limitado en el caso de
competiciones de menos de treinta minutos. Si la duracién es de una
hora, ya resulta importante. En sentido inverso, en el gran fondo la in-
tensidad mas débil no expone a pérdidas horarias exageradas y el
problema es menor para hidratarse de nuevo. El maratén se encuen-
tra en el confin de los deportes intensos y prolongados: se va lo sufi-
cientemente deprisa como para perder mucha agua en sesenta mi-
nutos y dura lo bastante como para que los atletas con poca
inclinacién a beber presenten un importante déficit hidrico al final del
recorrido. Ademés, sobre esta disciplina existe toda una cultura «hi-
drofobas: un maratoniano bebe poco jincluso durante los entrena-
mientos!

Esto no se produce sin consecuencias, sobre todo entre los corre-
dores experimentados. Se ha subrayado en varias ocasiones que los
problemas miusculo-tendinosos, propiciados por una deshidratacion
tisular, y las litiasis renales, vinculadas a una mala irrigacion de los ri-
fiones, afectan con mayor frecuencia a los corredores en los que con-
curren las caracteristicas siguientes:

« un buen nivel de rendimiento,
» una antigliedad en la practica deportiva,
« gl habito de mantener la sobriedad en la carrera.

Los «buenos» corredores educados para no beber durante la com-
peticion se exponen, con la repeticién de estos episodios de deshi-
dratacion, a sufrir complicaciones a largo plazo que podrian evitar
dando muestras de un poco de sensatez hidrica.
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Por otra parte tenemos que la deshidratacidn provoca asimismo unos
efectos negativos inmediatos. Recordemos que se manifiesta a través
de un descenso acusado (del rendimiento fisico) vinculade a una dis-
minucién del volumen sanguineo asi como de la capacidad de enfria-
miento. En ciertos casos se instaura un circulo vicioso: la produccion de
sudor puede verse frenada debido a la menor disponibilidad de agua y,
debido a ello, la capacidad de enfriamiento se reduce todavia mas.

Se aconseja al deportista deseoso de compensar adecuadamente
sus pérdidas hidricas, teniendo en cuenta la imposibilidad de hacerio
de un modo integral durante el ejercicio, de proceder a ello desde
mismo momento en que acaba. Para que asi sea debera evaluar su
deficit de agua (por ejemplo pesandose) después de sus sesiones de
entrenamiento y teniendo en cuenta lo que ha ingerido durante cada
una de ellas determinar sus necesidades suplementarias para el dia.

& Es suficiente beber agua durante la carrera?

El reabastecimiento durante &l esfuerzo responde a un doble objetivo:

— rehidratar,

— aportar glicidos de apoyo para prevenir la hipoglucemia y retra-
sar el agotamiento de las reservas de glucégeno. Ahora bien, de los
numerosos trabajos llevados a cabo sobre este tema se infiere que
las soluciones asimiladas con mayor rapidez son las que contienen
glucidos y sal y que se clasifican como «isoténicas» o «hipoténicas».
Las bebidas excesivamente concentradas se asimilan méas lenta-
mente y ocasionan trastornos digestivos, y el agua pura no es supe-
rior. ,Por qué? Simplemente porgue la glucosa y el sodio (Na) mejo-
ran la asimilacion del agua a nivel intestinal.

SESION | PERDIDA HIDRICA | INGESTION DE BEBIDA = SITUACION

Duro limite...

Siendo ello asi, querer reabastecerse no es suficiente. Es preciso
también que se puedan ingerir los fluidos de los que se tiene necesi-
dad. Nuestro estémago no puede absorber demasiado liquido de una
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sola vez y, aparte de ello, nuestras funciones digestivas también tie-
nen sus limites. Debido a tal circunstancia el maximo de liquido que
se puede ingerir en un espacio de tiempo dado raramente permite
compensar las péerdidas.

Ademas tenemos que con motivo de actividades intensas a menu-
do resulta dificil beber sin inhalar al mismo tiempo un poco de aire. A
causa de ello pueden producirse eructas y molestias abdominales
que disuadiran al atleta de beber, corriendo de este modo el riesgo de
deshidratarse.

Otro proceso a tener en cuenta es el paso del agua desde el esto-
mago a los intestinos donde es absorbida. Se habla entonces de «va-
ciado gastrico» y son multiples los factores que lo influyen.

No se trata del caso del nivel de entrenamiento (experimentado o
crack, todos tenemos un estémago igualmente rapido) pero otros fac-
tores intervienen:

* La intensidad del esfuerzo (cuanto mayor es la intensidad menor
es la absorcion de agua).

+ La composicién en glicidos (ya que, como sefialan los especia-
listas, raramente se bebe agua pura).

* El volumen ingerido (cuanto mas lleno se halla el estémago, con
mayor rapidez pasa el agua a los intestinos hasta alcanzar un volu-
men de 700 ml}.

= La osmolaridad de |as bebidas (véase recuadro en pagina siguien-
te). Volveremos olra vez sobre este punto mas adelante en esta obra.

& Por gué motivo las bebidas «hiperiénicas» provocan tanto males-
tar? La llegada de un liquido hiperténico al tubo digestivo da lugar a
un trasvase de agua desde las células a éste. Este movimiento de li-
guido acrecienta la deshidratacion ya que empobrece todavia mas
estas celulas por lo que a agua respecta. En contraposicion tenemos
que este aflujo de agua provoca una diarrea. Por consiguiente cabe
decir que se produce, con caracter simultaneo, una carencia de agua
en las células y un excedente de ella en su parte externa. Tal hecho
explica el que ocasionen con frecuencia trastornos digestivos, sobre
todo cuando se llevan a cabo ejercicios muy intensos.

Para rehidratarse bien es preciso evitar las bebidas hiperionicas
durante el esfuerzo.

¢Qué problema plantean tales bebidas durante las competiciones?
Todo ejercicio llevado a cabo a mas de un 70 % del maximo da lugar
a una redistribucién de la sangre todavia mas acusada en beneficio
de los musculos, y el tubo digestivo dispone por ello de una menor
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cantidad para efectuar su trabajo. Este fenémeno plantea un grave
problema ya que, en general, las competiciones se desarrollan a una
intensidad superior a este «umbral». En tal caso, las bebidas glucidi-
cas hipo o isotdnicas presentan, por consiguiente, una superioridad
evidente.

. GSMOSIS, OSMOLARIDAD
|
| El término «6smosis» designa =&l movimiento de las moléculas
de disolventes, a través de una membrana hacia una zona en la
que se encuentra una concentracion mas elevada de un soluto (es
| decir, de un compuesto en solucion) respecto a la cual la membra-
' na se manifiesta impermeable». Se da el nombre de «osmolari-
| dad» de una solucion a la cantidad de particulas activas que oca-
sionan un movimiento de agua. Esta emigra del compartimiento
' dotado de la mas fuerte osmolaridad hacia aquel en que aparece
| més débil. Tedricamente, este trasvase debe durar hasta que las
dos osmolaridades se igualan. Ambas dependen, por consiguien-
te, directamente del nimero de moléculas libres en la solucién. Por
ejemplo, un polimero con diez moléculas de glucosa posee la mis-
ma osmolaridad que una molécula libre de glucosa. Esta caracte-
ristica hace que resulte ventajosa la utilizacion de los polimeros en
las bebidas para deportistas ya que permite proporcionar una be-
bida rica en gltcidos pero que, sin embargo, es hipo o isoténica.
¢ Qué significan estos términos? Una bebida isotonica posee una
osmolaridad igual a la del plasma sanguineo. Cuando la osmolari-
| dad del liquido supera a la del plasma se habla de «hipertonia» y
en el caso contrario de «<hipotonias.
¢ En gué medida la presion osmética de las soluciones perturba
los movimientos de agua? Cuando una bebida mas hiperténica
que los liquidos organicos penetra en los intestinos se produce el
fendémeno descrito anteriormente: el agua pasa de los tejidos al in-
terior de aquéllos hasta que las osmolaridades llegan a igualarse.

En competicion o durante un asﬂ:ra_rzo intenso, la asimilacion de las
bebidas disminuye. Se elegirdan entonces productos muy diluidos (hi-
poténicos) que sera preciso beber a partir del comienzo del calenta-
miento.

¢ Es preciso beber de una sola vez o repartirlo entre varias?

El fraccionamiento de la toma no afecta la rehidratacion: las solu-
ciones hipo o isotdnicas abandonan el estdmago con la misma ra-
pidez tanto si se administran en una sola vez o en varias. Con una
osmolaridad superior, el paso del liquido a los intestinos se ralenti-
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za y debido a ello la cantidad de agua absorbida cada minuto dis-

minuye.

i RENDIMIENTO Y DESHIDRATACION

| ¢Qué efecto ejerce realmente la deshidratacion?
| Afecta las posibilidades de rendimiento, altera la asimilacion de
| las bebidas energéticas y puede, sobre todo, llevar al organismo a
| una situacion de peligro. Con frecuencia se destaca que las posi-
| bilidades en cuanto al rendimiento disminuyen cuando la deshidra-
| tacién alcanza un 2 % del peso corporal mientras que una pérdida
 del 5 % equivaldria a una caida de las capacidades que es igual a
| un 30 %. Estas cifras se apoyan, sin embarge, sobre datos anti-
| guos poco fiables. A pesar de ello se siguen utilizando como refe-
rencia.

De hecho, las pérdidas de liquido del organismo se distribuyen

| en proporciones variables entre los liquidos extracelulares y el

agua celular. La disminucion del volumen plasmatico que acompa- |

| fia a la deshidrataciéon puede alterar, en grado muy acusado, las
| capacidades fisicas mientras que el déficit hidrico que afecta a los
otros compartimientos influye mucho menos.

¢ Por qué esta distincion?

Se sabe que es preciso mantener una irrigacion suficiente de los
| musculos para que puedan llegar a ellos el O: y los sustratos ne-
cesarios pero también una aportacion sanguinea correcta a nivel
epidérmico para la termorregulacién. Cuando la deshidratacion ha
alcanzado una fase avanzada puede resultar dificil abastecer co-
rrectamente estos tejidos. Igualmente tenemos que la reduccidn
del volumen sanguineo da lugar a una menor irrigacion del tubo di-
| gestivo, lo cual provoca la aparicion de trastornos gastrointestina-
| les. La asimilacién de los fluidos se reduce claramente y buen ni-

mero de glucidos escapan al proceso de asimilacion y provocan
fermentaciones o diarreas.

LQUE PORCENTAJE DE NUESTRO PESO HEMOS PERDIDO?

I FES&HTERIUH | PESOQ POSTERIOR % DE PERDIDA

‘ SESION ,
{P1) (P2} (P1-P2) x 100/P1
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La hiponatremia

En su afan de prevenir la deshidratacién, algunos corredores de
gran fondo y triatletas especialistas de las largas distancias, han des-
cubierto un trastorno paradéjico: la hiponatremia, es decir el descen-
so acusado de la tasa de sodio (Na) en la sangre, o sea uno de los
componentes de la sal de mesa. Este fenémeno, bastante raro, se
produce en apenas un 2 % de los practicantes, lo cual representa un
cierto nimero de casos anuales. ;De qué se trata? El sudor no se
compone Unicamente de agua, sino que también cabe encontrar en &l
minerales, sobre todo Na, pero su presencia viene representada por
tasas inferiores a las del plasma. Debido a ello se ha venido pensan-
do durante mucho tiempo que este mineral no era necesario en las be-
bidas especiales para el momento del esfuerzo deportivo. Sin embar-
go ;qué es lo que ocurre si una persona que suda relativamente poco
bebe con frecuencia y opta por liquidos en los que la sal se halla pre-
sente en cantidad muy reducida o bien simplemente ausente? Pues
que se fraduce en un «anegamiento» progresivo del organismo. En
estado de reposo, si se produce una ingestion masiva de agua, las
hormonas estimulan la diuresis, lo cual asegura la eliminacién del ex-
cedente. Con ello, la osmolaridad del plasma no experimenta varia-
cién alguna. Para que la regulacion sea mas precisa, estas hormonas
poseen su propia «antihormonas, la ADH, la cual inhibe la diuresis.
Ahora bien, durante el esfuerzo su secrecion aumenta y el exceden-
te ingerido permanece por consiguiente durante mas tiempo en nues-
tro cuerpo, con lo que la osmolaridad corre el riesgo de sufrir un fuer-
te descenso. Ademas tenemos que la sal perdida a través del sudor
no es sustituida y el resultado es una cantidad disminuida en un vo-
lumen de agua acrecentado. En tales circunstancias se produce una
reduccion-anormal de la tasa de sodio (Na) en la sangre, o sea una
hiponatremia. Si tenemos en cuenta que la natremia regula la presion
sanguinea, cabe que de tal situacion se deriven indisposiciones, ver-
tigos y eventualmente pérdidas del conocimiento y edemas.

En el caso de esfuerzos cuya duracion sea superior a las dos ho-
ras, 5i babemos mucho, elijamos una bebida que contenga al menos
250 mg de sodio por litro.

& Pueden constituir un sustitutivo las pastillas de sal?

Su llegada al tubo digestivo crea un estrés osmotico importante, e
cual, sobre todo en una persona que esté mal hidratada, puede oca-
sionar graves diarreas. Por tanto, conviene evitarlas.

La sal spluble es preferible a las pastillas.
Si el esfuerzo dura menos de dos horas o bien efectuamos un re-
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corrido de gran fondo pero sudando moderadamente no corremos
riesgo de hiponatremia.

La buena estrategia
Cabe resumirla en unas pocas y sencillas reglas:

= Hidratarse suficientemente y pronto, a intervalos regulares y con
ayuda de una bebida isoténica o incluso mas diluida que aporte un
poco de sodio.

« Adoptar medidas complementarias como el esponjamiento, la uti-
lizacién de prendas de vestir de tonos claros, la bisqueda de sombra
o la adopcién de un ritmo regular (mas lento en el caso de que haga
calor) que permitan enfriar el organismo sin pérdida hidrica.

= Sequir un régimen rico en glicidos a lo largo de los dos o tres dias
que precedan a la competicion ya que con ello se favorece la forma-
cién de reservas acrecentadas de glucégeno. Ahora bien, conviene
recordar que con cada gramo de glucosa que pasa a formar parte de
la reserva, se almacenan 2,7 gramos de agua que son progresiva-
mente liberados durante el ejercicio.

* Reponer el déficit de agua (inevitable) provocado por el entrena-
miento procediendo a beber desde el momento del regreso de la se-
sién (hasta llegar a medio litro en una hora). Preferir el agua bicarbo-
natada en el caso de una sesion «dura= 0 en caso extremo un
producto lacteo ya que la alcalinidad de ambos nos ayudara a elimi-
nar el cido acumulado en nuestros misculos y nuestra sangre (vea-
se el capitulo dedicado a la «recuperacion»).

« Hidratarse regularmente, un poco durante las comidas (pero no
demasiado para no diluir los jugos gastricos) e igualmente fuera de
gllas. Esta estrategia de hidratacion continua nos asegura el mante-
nimiento de nuestro equilibrio hidrico. La presencia de orinas claras y
abundantes, incluso varias horas después de un entrenamiento,
constituira un claro indicio de su eficacia.

LOS MINERALES

Los minerales, al igual que los oligoelementos de los que nos ocu-
paremos mas adelante, son sustancias esenciales para el buen fun-
cionamiento del sistema muscular o el de numerosos procesos biolo-
gicos. El crecimiento, la reparacién de los tejidos lesionados, la
contraccién muscular, el equilibrio hidrico, la transmision del estimu-
lo nervioso y de miltiples reacciones enzimaticas dependen de su
presencia en cantidad suficiente. Lo mismo cabe decir de los oligoe-
lementos.

Nuestra racién alimenticia debe proporcionérnoslos todos los dias
para sustituir las cantidades perdidas. Si bien muchas de estas sus-
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tancias no son necesarias mas que en reducida cantidad no se pue-
de dar por sentada su presencia en los diversos nutrientes y a tal fin
conviene recordar que una carencia de las mismas puede tener con-
secuencias nefastas sobre la forma fisica y el estado de salud. Pese
a ello, parece ser un hecho frecuente el que su aportacién deba con-
siderarse insuficiente para un buen namero de los mismos.

Una cuestién que se plantea a menudo es la de saber qué diferen-
cia existe entre los oligoelementos y los minerales. A este respecio
diremos que guarda relacion con los porcentajes respectivos de pre-
sencia en nuestro organismo.

Los minerales han de representar por lo menos 1/10.000 del peso
del cuerpo mientras que los oligoelementos constituyen un maximo
de 1/100.000,

Ejemplo

En una persona de 70 kg, la cantidad de un mineral presente en su
organismo debe corresponder a por lo menos:

70.000 (g) / 10.000 = 7 g. El hierro, cuyo porcentaje en el organis-
mo se acerca a los 50 mg/kg, o sea un total de 3,5 g para una per-
sona de 70 kg, no se sitda por tanto en esta categoria. Por contra, un
oligoelemento debe representar como maximo:

70.000 (g) / 100.000 = 700 mg. Tampoco entra en esta categoria,
en la que sin embargo se le sitia muchas veces por comodidad. Por
el contrario, el calcio, el magnesio (24 a 28 g), el fésforo, el potasio y
el sodio figuran entre los minerales.

Los principales oligoelementos son el hierro, el cinc, el cobre, el se-
lenio, el cromo y el manganeso (todos ellos considerados aqui) asi
como el flior, el yodo, el cobalto, el molibdeno, el silicio, el niquel, el
vanadio y... el arsénico. Se ha podido, respecto a todos los indicados,
demostrar su presencia y su funcién fisiolégica pero sélo los seis
mencionados en primer lugar ven modificarse sus necesidades o su
accién en el caso de una actividad fisica prolongada o mantenida.

Nos ocuparemos por tanto, uno tras ofro, de:

Los minerales: sodio (Na), potasio (K), fosfero (P), calcio (Ca), mag-
nesio (Mg), hierro (Fe).

Los oligoelementos: cinc (Zn), cromo (Cr), cobre (Cu), selenio (Se)
¥ manganeso (Mn).

Las reservas minerales

Los contenidos minerales varian segln sean los tejidos y los ele-
mentos considerados. Asi tenemos que los huesos son muy ricos en
calcio y en fésforo mientras que el magnesio y el potasio abundan en
los misculos, y que la sangre v los liquidos extracelulares contienen
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un elevado nivel de sodio (Na) y de cloro (Cl). Ahora bien, el que los
minerales entren a formar parte de la composicién de diversos teji-
dos, como los musculos o los huesos, no significa en modo alguno
que se hallen bajo una forma disponible o movilizable en el caso de
que se produzca un déficit. Muchos de estos minerales se encuentran
de hecho «vinculados» a estructuras enzimaticas y solo una infima
parte del total presente en el organismo puede ser utilizada.

La cantidad de minerales presentes en la sangre depende del equi-
librio entre las entradas (alimentos) y las salidas (sudor, orina, depo-
siciones). Todo aumento experimentado por una de estas salidas, co-
mo es el caso cuando concurre la practica deportiva, necesitara una
aportacion compensatoria a través de nuestra racién. Veamos pues
qué es lo que ocurre con cada uno de ellos.

EL SODIO (Na)

El porcentaje de agua existente en los tejidos y en los liquidos del
organismo depende de la presencia de ciertos minerales. El sodio es,
entre ellos, el mas abundante en el liquido extracelular. Es uno de los
principales componentes del sudor, y las pérdidas sudorales algunas
veces abundantes observadas en determinadas condiciones de es-
fuerzo (véase el caplitulo dedicado al agua) llevan a formularse la pre-
gunta de cuales son los riesgos que conlleva el déficit en sodio (Na)
para el deportista. De hecho, la concentracién de minerales es mas
baja en el sudor que en la sangre y, debido a tal circunstancia, la des-
hidratacion que acompana a los esfuerzos en los que se suda mucho
da mas bien lugar a una mayor presencia relativa de minerales en la
sangre: su tasa aumenta, por lo menos si no se bebe nada durante el
esfuerzo. En el caso contrario todo depende del tipo y volumen del li-
quido ingerido. Cuando no se compensan las pérdidas hidricas mas
que con agua pura se neutraliza la carencia pero no se reponen los
minerales perdidos: de hecho, lo que se hace es diluirles. De tal si-
tuacion puede derivar un descenso de la tasa de sodio, fenomeno
gue recibe el nombre de hiponatremia y que se caracteriza por una
caida de tensidn, indisposiciones y problemas de coordinacion y que
algunas veces se salda con un coma... @ incluso la muerte, lo cual
afortunadamente sélo ocurre con caracter excepcional.

Se observa (nicamente en el curso de sesiones o de competiciones
muy prolongadas en las que los volumenes eliminados e ingeridos su-
peran los seis litros. Tal posibilidad no afecta, por consiguiente, mas
que a quienes practican las «ultradistancias» (maratén y ultramaratén,
triatién B y C) y como maximo entre un 2 y un 5 % de los atletas, es
decir, a quienes omiten afadir sal a su bebida, se contentan con agua
pura o bebidas de cola, las cuales son ciertamente ricas en glucidos
pero hipertdnicas y, sobre todo, desprovisias de sodio.
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Si nuestro efercicio supera las dos horas de duracion y sudamos
mucho, deberemos ingerir una bebida que contenga sal.

¢En qué cantidad? De acuerdo con numerosos estudios emprendi-
dos sobre este tema, son necesarios entre 250 y 500 mg de sodio,
bajo forma de sal, por cada litro de bebida consumida durante el ejer-
cicio, y velando para que sea isotonica o hipotonica (véase el capitu-
lo sobre el agua). Sin embargo, no siempre es éste el caso y, en es-
ta hipétesis, mejor que elaboremos nosotros mismos la bebida,
afadiendo a la misma 1 g de sal por litro (esta cantidad asegura la
aportacion optima de sodio).

¢No se podria, en lugar de proceder a esta manipulacion delicada,
considerar la toma de sal en pastillas? A este respecto diremos que
la llegada de sodio al tubo digestivo crea una demanda de agua en
los intestinos, lo cual ocasiona, a un mismo tiempo, una diarrea y una
deshidratacién. La toma simultanea de agua no evita este sinsabor ya
que, como hemos sefialado anteriormente, la cantidad de sal asi in-
gerida corresponde a la que seria necesario afiadir a un litro de be-
bida. No es uno o incluso dos vasos los que conseguiran cambiar
gran cosa.

Otra ventaja reconocida del sodio es que acelera el vaciado gastri-
co (en otros términos, mejora el paso de liquidos desde el estdmago
a los intestinos) y aun cuando esto no se traduce necesariamente en
una rehidratacion acelerada, la impresién de pesadez gastrica y la
molestia a que puede dar lugar desaparecen.

En fin, mejora la asimilacién de la glucosa, lo cual hace que sea ven-
tajosa su presencia en las bebidas consumidas durante un ejercicio.

;Se ingiere demasiada sal?

Componente de nuestra alimentacion, proporcionada por numero-
sos alimentos (incluso por muchos que nos dejan una impresién de
insipidez), afadida a nuestros platos, suministrada por el agua, no
nos falta jamas. Las aportaciones recomendadas siempre se ven am-
pliamente cubiertas, hasta el punto de que algunos de nosotros inge-
rimos, en clertos momentos, 5 veces mas de lo preciso. En otros
tiempos se atribuia a la sal una parte de responsabilidad en la apari-
cion de la hipertension arterial. De este modo guedaba excluida (par-
cialmente) de numerosos regimenes llamados «sin sal». Igualmente
se crefa que adoptar una racion moderadamente rica en sodio impe-
dia que surgiese este problema. Hoy en dia sabemos que nada de
eslo es cierto, sobre todo teniendo en cuenta que existen una serie
de hormonas cuyo cometido es asegurar el mantenimiento del por-
centaje 6ptimo de Na en la sangre. Afadir sal a los alimentos no su-
pone por consiguiente ningln peligro, salvo en el caso de determina-
das patologias renales o cardiacas o también cuando se trata de un
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condimento enriguecido con flior o yodo, en cuyo caso conviene uti-
lizarlo con moderacion ya que existe un riesgo de sobredosis, sobre
todo para los nifios.

El potasio (K)

Se trata del mineral mas abundante en nuestras células ya que su
tasa resulta ser treinta veces superior a la observada en la sangre.
Este mineral interviene en la transmision del estimulo nervioso (sefal
eléctrica transmitida por movimientos de minerales en una parte y
otra de la membrana celular y dando lugar a la liberacién de un neu-
rotransmisor al término del recorrido). Juega asimismo un papel en la
contraccion muscular y en el mantenimiento de la presion sanguinea
(con el Na).

¢En cuanto se evaluan las necesidades? Las aportaciones cotidia-
nas recomendadas han sido fijadas en dos gramos al dia. Sin em-
bargo, esta cifra no tiene en cuenta el posible incremento de las pér-
didas a través del sudor o de la orina (elementos no desdefables en
el deportista), de modo que lo que se preconiza es mas bien de 2,5
a 3,5 g/dia.

Este mineral se encuentra ampliamente disponible en los alimen-
tos (véase la tabla que sigue a continuacién), en la medida en que
se trata de un componente de toda célula viviente y muy particular-
mente de la fruta, de las hortalizas y de la carne. La ingestion de K
puede variar mucho segun sean los alimentos escogidos. Sin em-
bargo, raciones del orden de 10-12 g/dia se encuentran con fre-
cuencia, lo cual es beneficioso para los practicantes de los deportes
de resistencia. Veamos por qué: Con motivo de las contracciones
musculares repetidas (que caracterizan estas disciplinas), las célu-
las pierden potasio. ;Qué es lo que ocurre entonces? Unos cambios
de permeabilidad y una menor eficacia en el intercambio mineral
continuado que tiene lugar entre las células y la sangre provocan
una caida de la tasa de K en los tejidos. Ademas, una proporcién
elevada de este mineral se encuentra vinculada, en los musculos,
con las reservas de glucogeno.

Cuando se produce |la degradacion tiene lugar una liberacién impor-
tante de potasio a partir de las células. Por contra, con motivo de la re-
sintetizacion del glucogeno, una aportacion elevada de potasio resul-
ta indispensable. El consumo de alimentos que aporten a la vez los
glicidos y el potasio aparece entonces como una medida juiciosa.

El potasio y el agua se almacenan en los musculos junto con el glu-
cogeno. Cuando éste es ulilizado, se produce su liberacion. Después,
cuando se forma de nuevo, se hace necesaria una aportacion de
agua y de K.
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Ejemplo

Después de una sesién dura o de una competicion, el comer frutos
secos (higos, albaricoques, datiles, pasas) y tambien frescos (plata-
nos) asi como beber un zumo de fruta o un poco de un liquido a ba-
se de cola hace que aumenten de nuevo las reservas de «super» y
proporcionen el potasio y el agua necesarios. Ademas, aparte esta ul-
tima bebida, todos estos productos cuentan con un punto en comun
interesante: su caracter alcalino™. Volveremos sobre este punto en un
capitulo ulterior.

Tabla. CONTENIDO EN POTASIO DE ALGUNOS ALIMENTOS

ALIMENTO CONTENIDD | ALIMENTO CONTENIDO
mgid0g | mg100 g
| Levadura seca 1.800 Orejones 1.600
| Lentejas (*) 1.200 Higos secos | 983
| Puré de guisantes (") | 830 Almendras | 800
Pasas | 700 Datiles 650
Jaman ahumado | 610 MNueces 600
Avellanas f B00 Champifiones 520
Sardinas en aceite 510 Patatas 500
Atdn 480 Chocolate con lechs 420
Platanos 380 Vino 1.040
| Sidra 750 | Coca (bebida) 520
| Cervaza | 300-450 Carnes 300
Verduras | 100-300
(") peso seco

En el caso de esfuerzos prolongados, determinadas fibras muscu-
lares sufren lesiones, sobre todo durante las carreras a pie que ge-
neran ondas de chogue nefastas, o bien con motivo de contracciones
de las llamadas excéntricas. Se trata de las que tienen lugar, por
ejemplo, cuando se corre en pendiente. En situaciones de este tipo &l
K sale de los tejidos y tal circunstancia constituye una causa suple-
mentaria de pérdida potasica.

¢Qué cabe decir de las debidas al sudor? Su contenido en K co-
rresponde al del plasma sanguineo, lo cual significa que, comparati-
vamente con la tasa celular, las pérdidas por sudoracion se mantie-
nen a un nivel menor. No ocurre lo mismo con las de la orina;
después de un ejercicio se pierden importantes cantidades de este
mineral debido al proceso que entra en accion a nivel renal y que bus-

" Alcaling: Io contrano de acido.
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ca asegurar la conservacion del Na. Ahora bien, esto se produce a
expensas del K y ello supone que tiene lugar un intercambio entre es-
fos minerales.

Una aporiacién dptima de potasio se demuestra necesaria después
de un ejercicio. Generalmente, la racion del deportista cuenta con la
cantidad suficiente, de manera que los déficits son raros y el sumi-
nistro de K durante el gjercicio se revela inutil.

La toma de cantidades elevadas de potasio durante un ejercicio
puede incluso ocasionar trastornos digestivos, debido a lo cual los es-
pecialistas desaconsejan esta practica. Afadir potasio a las bebidas
destinadas a ser ingeridas durante el esfuerzo no sirve por tanto pa-
ra nada. El equilibrio se restablece durante la fase de recuperacion.

El fésforo (P)

En los huesos es indisociable del calcio, con el cual contribuye a la
mineralizacion del esqueleto. Debido a ello se encuentra en ellos el
85 % de todo el P del organismo. El resto se situa en los liquidos ex-
tracelulares y en los tejidos donde interviene como componente de
enzimas o de vitaminas. Se encuentra (nicamente bajo la forma ac-
tiva de «fosfato» y con ella participa en numerosos procesos energé-
ticos por lo que se ha utilizado como «ergégeno»". A este respecto
procede senalar que las sales de fosfato se revelan como buenos
«tampones» al retardar la elevacién de la tasa de acido lactico, lo
cual se traduce en unos mejores rendimientos durante la ejecucién
de esfuerzos breves maximos (de 3 a 6 minutos). De un modo gene-
ral cabe sefialar que los compuestos que incluyen fosfato intervienen
en el equilibrio acido-base del organismo.

Encontramos el P en porcentajes elevados en los alimentos ricos
en proteinas, como los productos lacteos, las carmes animales y las
de aves de corral, los pescados y ciertos cereales. Una racién =nor-
mal= proporciona aproximadamente 1,5 g, lo cual resulta amplia-
mente suficiente para cubrir las necesidades cotidianas que se eva-
lbanen 1,3 g.

La ingestién de P y, tras ello, su llegada a la sangre, influyen direc-
tamente sobre la formacién ésea pero su absorcion interfiere la del
calcio, de modo que un buen equilibrio aparece como algo necesario
entre estos dos minerales. Se estima que la mejor manera de res-
petarlo consiste en ingerir productos lacteos (fuentes conjuntas de
calcio y de P) en cada comida y en no abusar de los alimentos ricos
en P pero pobres en calcio, como las carnes animales.

"Cue mejora @l nivel de rendimiento,
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La cobertura de las necesidades en P no plantea ningun problema
a los deportistas.

EL MAGNESIO .

Con frecuencia se oye decir que las carencias en magnesio son
muy corrientes, tanto entre los atletas como entre los sedentarios, y
son muchas las publicaciones que periddicamente sacan a colacion
este tema. ;Es esta carencia tan frecuente como se pretende? ;Qué
consecuencias ejerce sobre las aptitudes fisicas? ;Cual es el origen
de estos déficits y su posibilidad de corregirlos de un modo durade-
ro? La ciencia que ha permitido obtener respuestas a muchos de es-
tos interrogantes no ha podido todavia elucidarlos todos.

Un elemento esencialmente celular

El papel fundamental reconocido del magnesio se explica, en par-
te, por su localizacion en el organismo en el gue cabe hallar de 24 a
28 g, cifra ésta que corresponde al 0,03 % del peso de una persena
de 70 kg. Como caracteristica de este mineral se puede sefalar que
figura en un 99 % en las células, correspondiendo un 70 % a los hue-
s0s y un 29 % a los tejidos blandos, como los musculos, el sistema
nervioso o las células sanguineas. Conocer su tasa en los 6rganos es
algo que resulta necesario para poder descubrir cualquier déficit. Por
este motivo se determina de modo rutinario el nivel de «magnesio eri-
trocitario» (el de los glébulos rojos). Considerado fiable durante mu-
cho tiempo, este indicador muestra de hecho un flanco débil expues-
to a la critica. Su medicién Gnica puede ocasionar, al igual que para
los otros tests previstos, unos juicios erréneos.

El magnesio se encuentra asimismo en los liquidos extracelulares
en pequena cantidad (1 % del total), sobre todo en el plasma san-
guineo. Se comprende, por tanto, que el valor del Mg plasmatico, que
con frecuencia ha constituido la unica valoracion practicada, no pro-
porcione una informacién indiscutible.

Se sigue, sin embargo, realizando andlisis para conocer su grado
de presencia en el sudor y la orina ya que determinar la importancia
de las pérdidas a través de estas vias ayuda mucho, pese a todo, en
la estimacion de los riesgos de carencia en los deportistas.

Las pérdidas sudorales de magnesio pueden propiciar, en determi-
nados casos, un deficit.

Utilizar varios indices puede resultar mas util: la tasa plasmatica va-
ria de acuerdo con las modificaciones inmediatas de la racion en Mg
mientras que el de los glébulos rojos refleja mas bien el estado de las
reservas en el momento de la sintesis de estas células, es decir, dos
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o tres meses antes. La evolucion de estos dos parametros durante la
temporada posibilita descubrir una anomalia. Se comprende la nece-
sidad, para el deportista, de proceder de un modo regular a compro-
bar su situacién sanguinea.

El adjunto de las enzimas

El Mg interviene en la estructura de numercsas enzimas y las ayu-
da a llevar a cabo su accion. Se dice, respecto a él, que se trata de
un =cofactor=. Si no se halla disponible en cantidad suficiente en las
células, el funcionamiento de las enzimas resulta perturbado. Por
ejemplo, el aimacenamiento del glucégeno y su ulterior utilizacion du-
rante el esfuerzo pueden verse alterados, lo cual se traducira en un
posible descenso en el nivel de rendimiento, sobre todo si el ejercicio
es prolongado, ya que la autonomia de las reservas de =super= ex-
perimentara una reduccion.

La cobertura de las necesidades de Mg aparece, por fanto, como
algo importante. Pero ;cudles son estas necesidades? Los expertos
en nutricidn han propuesto unas «aportaciones recomendadas» para
todos los nutrientes y entre ellas figura el magnesio.

Eslas necesidades son evaluadas, para una persona poco activa,
en:

350 mg/dia para las mujeres,
400 mg/dia para los hombres.

Se consideran mas importantes en el caso de personas activas:

— 600 mg para los deporlistas,
— 450 mg para las deportistas.

¢ Por qué las necesidades en Mg aumentan tratandose de depor-
tistas? Se sugieren varias razones al respecto:

+ En primer lugar, el deportista suda mucho. Es cierto que existen
procesos reguladores de adaptacién, de acuerdo con los cuales
cuanto mas se suda menos fuerte es la presencia porcentual de Mg.
Pero esta reaccion fisiolégica no se produce de un modo sistematico
y puede demostrarse inoperante en el caso de pérdidas muy volumi-
nosas. Cuando se suda en grado acusado, se elimina una gran can-
tidad de magnesio.

« Después tenemos que el ejercicio fisico perturba apreciablemen-
te el equilibrio magnésico. Cada forma de ejercicio produce uncs
efectos diferentes. Tomemos como ejemplo el caso de los ejercicios
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breves (menos de veinte minutos) e intensos. Vienen acompanados
por un incremento de la produccién de acido lactico y de la liberacion
de adrenalina, |la hormona del estrés de la que ya hemos hablado an-
teriormente. Ambos acentlan las pérdidas de Mg, las cuales cabe en-
contrar en la orina después del esfuerzo. Si se trata de una competi-
cién, a ello se anade el efecto del estrés, dotado asimismo de una
influencia negativa sobre el magnesio.

En el caso de un ejercicio prolongado y de intensidad menos ele-
vada es posible observar un incremento de las pérdidas. Esto cabe
explicarlo por la influencia ejercida por los acidos grasos libres, el fa-
moso «gasbleo» de nuestros misculos. Convertido progresivamente
en un carburante cada vez mas importante, ven cémo su tasa san-
guinea se eleva y de ello se derivan dos fenémenos:

= A través de un proceso complejo incrementan las peérdidas urina-
rias de Mg.

« Por ofra parte tenemos que una fraccion del Mg existente en la
sangre podria quedar almacenado en el tejido adiposo para servir de
ayuda a las enzimas presentes. Esto se traduce en una disminucion
del Mg en el torrente sanguineo o del que ha sido puesto a la dispo-
sicion de las otras células, situacion ésta que da lugar a un aumento
de las necesidades.

Las carencias en el medio deportivo

Pese a las reservas existentes con relacién a las dosis de Mg en la
sangre, la mayoria de fisidlogos admiten que el deporte provoca, a un
mismo tiempo, una modificacion en el reparto de este mineral, el cual
se desplaza desde la sangre hacia los tejidos utilizadores, y también
un ligero incremento en la eliminacion de Mg a través de la orina. Es
cierto que con el entrenamiento entran en accién ciertas adaptacio-
nes cuyo fin principal es preservar las reservas de Mg pero igual-
mente cabe decir que no siempre resultan suficientes ya que entre los
deportistas se puede observar, de forma habitual, una caida crénica
de tales reservas. La repeticion de competiciones disputadas en un
ambiente calido, por ejemplo, puede propiciar la aparicion de una ca-
rencia.

El cumulo de competiciones favorece el déficit de magnesio.

:Qué consecuencias se derivan de este déficit? Son diversos los
trastornos que se asocian con él, sobre todo una caida de las capa-
cidades maximas y una acumulacién precoz de acido en los muscu-
los. Otras manifestaciones, relacionadas con una carencia de Mg,

Presentacion de los nutrientes 103

afectan las cualidades fisicas de los deportistas: la resislencia al ca-
lor, la recuperacion, la resistencia (es decir, la aptitud para prolongar
un ejercicio de intensidad dada) y la calidad del suefio se resienten
de este déficit. En grado diverso estas acciones son el resultado de
perturbaciones de las actividades de enzimas con presencia de Mg.
Pueden igualmente sobrevenir auténticas crisis de «espasmofilia»
cuando concurren estas condiciones. El déficit de magnesio ofrece
un amplio abanico de trastornos en el caso del deportista, desde el
mas anodino al mas grave, pero todos pueden afectar sus aptitudes
fisicas. Se impone, por consiguiente, la correccion de dicho déficit.

«jEstoy agotado, como demasiado poco!»

La evolucion de nuestra alimentacion explica el que no permita (o
haya dejado de hacerlo) a un niimero creciente de deportistas cubrir
sus necesidades de Mg. Son diversos los factores que contribuyen a
que esta situacion se produzca:

* Muchos han adoptado malos habitos alimenticios que resultan ne-
fastos para el nivel idéneo de Mg. El abuso de grasas, en especial las
de origen animal, contribuyen a que asi sea. Ahora bien, aun cuando
buen nimero de deportistas han conseguido reducir su ingestion de
productos carnicos y de quesos (principales proveedores de estas
=grasas malas»), sobre todo en las disciplinas de resistencia, esto no
ocurre asi con todos. La tabla que sigue a continuacién nos permitira
situarnos con relacion a los «factores de riesgo» del deficit.

« Ademas tenemos que la mayoria de deportistas ingieren, ya sea
durante las comidas, fuera de ellas o en el curso de los entrena-
mientos, una cantidad elevada de azlcares simples. Las bebidas
energéticas pueden cubrir una parte importante de las necesidades
caldricas vinculadas a ciertas actividades (hasta un 20 % en el ciclis-
mo). Sin embargo procede tener presente que, en general, los pro-
ductos azucarados no contienen una cantidad de Mg que guarde re-
lacién con su riqueza energética y que la preponderancia de gltcidos
reduce la «densidad nutricional» de la racion™.

Por ofra parte cabe sefialar que ciertos glicidos (glucosa, dextrosa)
elevan las pérdidas de Mg a través de la orina. Por contra, entre es-
tos «azlcares simples» la fructosa tiene caracter de excepcion ya
que mejora la asimilacion del Mg.

" Designa la relacién Mg (mg)/1.000 keal de un alimento, de una comida o de una
racion.
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» El alcohol incrementa las pérdidas urinarias de Mg y ello con do-
sis diarias equivalentes a un cuarto de litro de vino o medio litro de
cerveza.

» El abuso de alimentos ricos en fibras {(+500 g/dia de verduras e in-
gestién cotidiana de cereales completos) aumenta el porcentaje de
Mg que se incorpora a las deposiciones. No obstante, en el caso de
cereales completos, el efecto global no es necesariamente negativo
(véase mas adelante).

= El abuso de té (+ de 500 mi/dia) eleva las pérdidas urinarias de
magnesio.

Resultados del test que se expone mas abajo (nuestros riesgos de
déficit en magnesio):

Lo ideal consiste en obtener una puntuacion superior a 5. Entre O y
5 nuestras aportaciones de Mg son quiza justas, sobre todo si suda-
mos mucho y nos entrenamos mas de cinco veces a la semana.

Con una puntuacién negativa deberemos modificar necesariamen-
te nuestra alimentacion para evitar que se produzca un déficit de Mg.

Test. NUESTROS RIESGOS DE DEFICIT EN MAGNESIO

FACTOR DE RIESGO COEFICIENTE NUESTRA

* Consumo de came, jamon

0 aves de corral =5 veces/samana -2
* 50 & 100 g/dia de queso | <2
* + de 150 g de mantequilla‘semana | =1
* Ingestién de alcohol > 1/4 | de vino/dia | =1
* Ingestion de mas de 500 gidia

de verduras crudas [ -1
* Ingestion de mas de 100 g/dia | |
de cerealas complatos | =1 |

* Ingastién cotidiana de carsales complatos | +1
* Ingestién de mas de 1/2 lidia da té

més de 1 lidia -2
| * Consumo importante de azdcar,
| bebidas energéticas, productos
| dereposteria y confiteria -1 [
* Sustitucién del azicar y de la |
| glucosa por fructosa +1
* Harvido de los alimentos -1
* Coccitn al vapor +1
* Régimen adelgazante frecuenta =Y
* Ingestion regular de acelgas o |
de espinacas (1 vez/semana) +1
* Raciones de marscos por semana + (numeara [

| de raciones)
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* Ingestion de frulos secos
=100 g por semana +1
=200 g por samana +2 |

* Consumo de chocolaie >100 g por semana | +1 |
* Ingastion de oleaginosos =100 g por semana | +1

* Germen de trigo y levadura de
cerveza una vez/dia +1
| * Soja y derivados una vez/semana +1
| * Agua mineral rica en Mg
=1/2 lidia +1
| =2 \dia +2
| * Més de 100 g de pan/dia #1
* Mas de 300 g/semana de pan de centeno | +1
* Leguminosas 1 vez/semana + (ndmero

* + de 500 g/dia de verduras cocidas y fruta | +1
| * Ingestidn reqular de alimentos |
enriguecidos en Mg (galletas) [ +1

DETERMINEMOS NUESTRO TOTAL

¢ Desmineralizan los cereales completos?

Seguramente hemos tenido ocasion de leer muchaos articulos en los
que se respondia a esta pregunta ya sea en forma afirmativa o negati-
va. ;Cual es la verdad? Es cierto que el magnesio aportado por los ce-
reales completos se asimila peor y lo mismo ocurre con los otros mi-
nerales y oligoelementos (hierro, calcio, cinc, etc.). Asi tenemos, por
ejemplo, que se retiene un 60 % del que se halla presente en el pan in-
tegral contra un 90 % del aportado por el pan blanco. Es preciso decir,
no obstante, que los contenidos iniciales difieren fuertemente y que el
resultado se inclina a favor de los cereales completos.

Ejemplo
— 100 g de pan integral contienen 80 mg de Mg,
— 100 g de pan blanco aportan 30 mg.

Se retiene, a partir del pan integral: 0,6 x 90 = 54 mg (60 % del
contenido inicial) mientras que a partir del pan blanco se asimila:
0,9 x 30 = 27 myg. A porciones iguales, el pan integral proporciona dos
veces mas Mg que el pan blanco. La misma constatacion cabe esta-
blecer a partir de cualquier otro cereal.

Nada esta perdido

Para poner remedio a estos déficits deberiamos modificar nuestra
alimentacidn y procurar seleccionar productos dotados de una buena
«densidad nutricional» (véase el recuadro). La eleccion de procesos
culinarios adaptados resulta igualmente crucial ya que permiten de-
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terminar en gué medida las cualidades originales de los productos se
conservan. El ideal consiste, ciertamente, en reducir las pérdidas mi-
nerales durante la coccion. Procesos tales como al vapor, al micro-
ondas o estofado, que permiten conservar casi integramente los mi-
nerales, aparecen muy interesantes.

La coccidn de verduras y hortalizas hirviéndolas con agua da lugar
a que pierdan una cantidad apreciable de magnesio.

Por ejemplo, el arroz blanco pierde un 39 % de su contenido inicial
de Mg cuando es cocido de esta manera (lo cual, por otra parte, no
se puede evitar) mientras que las verduras ven descender su conte-
nido de minerales en cerca de un 50 %, algunas veces incluso mu-
cho mas. La utilizacién de un agua dura para la coccion limita, sin em-
bargo, la amplitud del problema. Por otra parte tenemos que los
productos que representan las mejores fuentes parece ser que cada
VEez se consumen menos, incluso entre los deportistas.

LAS FUENTES ALIMENTICIAS DE MG

ALIMENTOS RICOS

Cacao; 200-250 mg/100 g; chocolate en tableta: 292
Chocolate con leche; 120
Nueces: 150; avellanas: 150; cacahuetes: 170; nuez de anacardo: 267;
almendras: 255
Blgaros: 415; moluscos: 246, caracoles marinos: 160
Gambas: 90-100
Habas de soja: 255; alubias: 160; garbanzas: 120
Frijoles (*): 183
Salvado (°): 420; maiz verde: 120
Pan integral; 90; pan de centano integral: 130

| Arroz con cascara: 106 mg

Acelgas: 113 mg

{*) Para todas las leguminosas se trata del contenido correspondiente a 100 gra-
mos de peso en crudo.

{**) Una proporcion elevada de Mg no es asimilable y una parte dei consumido con
caracter simulténeo es eliminada en las deposiciones.

ALIMENTOS MEDIANAMENTE RICOS

Veneras: 89; almejas: 59; cangrejo hervido: 50
Pastas alimenticias integrales: BO; harina de maiz: B&
Higos secos: 87; albaricogues secos: 65; datiles secos: 65
DOrejones: 54; ciruelas; 44; pasas : 42
Coco fresco: 52; coco seco: 80

| Espinacas hervidas: 54, germen de soja: 90; cardos: 53
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En la practica existen ciertas estratagemas que permiten enrigue-
cer la racion con Mg sin por ello correr el riesgo de engordar. A tal fin
se preconiza el empleo de aguas minerales ricas en Mg, cuyo conte-
nido porcentual sobrepasa claramente el del agua del grifo en que ra-
ramente supera los 10 mg/litro.

Algunas verduras proporcionan cantidades importantes de Mg asi
como diversos mariscos, las algas (no indicadas en el recuadro), el
germen de trigo o los productos derivados de la soja. Su empleo re-
gular no incrementa el total calérico de la comida, al contrario de lo
que ocurre con otros alimentos mas ricos, como el chocolate, las olea-
ginosas o los frutos secos.

Algunos de los componentes basicos de la racion del deportista
(cereales y leguminosas) incluyen Mg en grado elevado. Debido a
ello, una ingestién suficiente de estos «gltcidos lentos» ayuda a evi-
tar los riesgos de sufrir un déficit de Mg. En fin, la sustitucion de la sa-
carosa por la fructosa en la alimentacién de todos los dias deberia
conducir a una mejora notable de la asimilacion del Mg y, por consi-
guiente, facilitar la cobertura de las necesidades.

¢Cuando es preciso suplementar?

La suplementacion (es decir, la aportacion de dosis elevadas de Mg
a través de via medicamentosa) corresponde prescribiria al médico,
quien la preconiza para que sea aplicada durante breves periodos (de
dos a cuatro semanas). Con ello se asegura un buen resultado cada
vez que existe un déficit y se logra una recarga rapida de las reser-
vas. También puede hacerse uso de una suplementacion en el caso
de personas que cabe calificar de riesgo y durante ciclos de entrena-
miento «intensos» o antes de iniciar la consecucion de objetivos im-
portantes. Esta medida puede asimismo impedir que surjan trastor-
nos magnésicos si se adopta con motivo de los «periodos expuestos»
o cuando se producen cambios de estacion (primavera, otofio).

;Sirve la aportacion de Mg para algo en el caso de un deportista
que no sufre carencias?

Los datos recogidos sobre esta cuestion son contradictorios. Sin
embargo parece que suministrar a una persona gue no tiene déficit
no mejora sus niveles de rendimiento. Sea como fuere no queda ex-
cluido el que en el futuro se encuentren argumentos que inciten a
pensar lo contrario.

En cambio tenemos que la aportacion de Mg en ausencia de un deé-
ficit puede resultar interesante en la fase de recuperacion. Trabajos
diversos sobre esta cuestién han puesto de manifiesto que la admi-
nistracion de Mg durante las tres semanas que preceden a una ma-
raton se traduce en una elevacion menor, después de la prueba, de
la tasa de ciertos «desperdicios», como por ejemplo la urea o la CPK
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{creatina fosfoquinasa), enzima muscular cuya presencia en la san-
gre pone de manifiesto la existencia de lesiones en el tejido contrac-
til. Aparte de ello se ha comprobado gue la redistribucion del magne-
sio entre los tejidos y la sangre podia conducir a un descenso transi-
torio de la tasa plasmatica, el cual cabe que se encuentre en el ori-
gen de malestares o de sensaciones persistentes de fatiga. Una
aportacion sistematica de Mg durante este periodo puede, por consi-
guiente, mejorar el restablecimiento del estado de equilibrio.

Si se exceptia esta aplicacion de caracter particular, los cientificos se
muestran sin embargo de acuerdo en reconocer que antes de suple-
mentar los deportistas con Mg, la adopcion de una alimentacion mejor
podria impedir la aparicion de una proporcion importante de déficits.
Desde su punto de vista, el interés de una racion equilibrada que cubra
ampliamente las necesidades resulta evidente pero esta medida, aun
cuando estimulada por los nutricionistas, no es facil de llevar a la prac-
tica: nuestra puntuacion en el test precedente lo pone claramente de
manifiesto. Con ello se justifica, en determinados casos, el que se recu-
rra a la suplementacion si surge la sospecha de que existe un deficit.

EL CALCIO

Este mineral se conoce sobre todo por su funcién estructural en los
huesos. En ellos, conviene decirlo, se encuentra el 90 % del calcio
presente en el organismo. Por otra parte se considera que unas apor-
taciones calcicas suficientes desde la adolescencia podrian evitar la
fragilizacion ulterior del sistema 6seo, como por ejemplo la osteopo-
rosis, la cual afecta a una elevada proporcion de las mujeres de mas
de 50 afios. Esta pérdida de densidad de los huesos puede también
observarse en algunas jovenes, para las cuales la actividad deporti-
va de tipo muy intenso modifica, al periurbar las secreciones hormo-
nales, la funcién menstrual (interrupcién o acusada irregularidad de
las reglas) y el metabolismo del calcio (Ca).

Este mineral ejerce asimismo otras funciones: participa, sobre todo,
en el buen desarrollo de la contraccién muscular, al de las diversas
reacciones enziméaticas y al equilibrio mineral de la célula. Cuantitati-
vamente tenemos que un hombre de morfologia normal cuenta con
1.200 mg, de los cuales solo un 1 % se encuentra en los liguidos ex-
tracelulares y los tejidos. Esta pequena fraccion representa la canti-
dad disponible para el metabolismo.

La tasa sanguinea se mantiene dentro de un margen muy estrecho
{un poco a imagen de la glucemia) debido a la accién de hormonas
de efectos opuestos que, finalmente, aseguran esta estabilidad.
Cuando dicha {asa desciende de modo acusado surge la amenaza de
una tetania, de modo parecido a la espasmofilia que afecta a las per-
sonas deficitarias en magnesio.
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+Cémo se renueva el calcio sanguineo? El que llega al plasma pro-
viene de la alimentacién o bien es liberado a partir de los huesos ba-
jo la influencia precisamente de ciertas hormonas. Las perdidas tie-
nen lugar a través de la orina, el sudor y las deposiciones. Estas
ultimas representan las mas importantes: en una persona adulta la ta-
sa de absorcion del calcio alcanza como maximo el 30 % pero pue-
de reducirse mas en el caso de una ingestién abundante de protei-
nas o de fibras, existiendo una competicion entre diferentes
minerales, tales como calcio, cinc, cobre, magnesio e hierro. La ex-
crecién urinaria de calcio se halla asimismo fuertemente influida por
la compaosicién de la racion, especialmente en presencia de impor-
tantes porciones de proteinas.

El tejido 6seo se renueva continuamente, absorbiendo y liberando
de forma constante Ca, prevaleciendo uno u ofro de los procesos se-
guin sea la estructura de la racion: cuando la ingestion de Ca resulta
insuficiente o que su absorcion se ve perturbada, el tejido 6seo libe-
ra mas calcio del que fija. Por lo que concierne a la calcemia, la mis-
ma se mantiene estable.

Una racién calcica insuficiente da lugar a una pérdida de calcio en
el tejido dseo, lo cual Nleva a su fragilizacion. La tasa sanguinea de
calcio no refleja el estado exacto de las reservas corporales.

:Qué efecto ejerce el deporte sobre el nivel calcico? Eleva sus ne-
cesidades y ejerce dos clases de efectos opuestos:

» Un entrenamiento excesivamente intenso perturba el equilibrio
hormonal, lo cual se traduce en una desmineralizacion parcial del te-
jido 6seo y en fracturas causadas por la fatiga.

« Un programa regular de actividades fisicas consolida el esqueleto
a través de dos fendmenos: el estimulo de las masas musculares que
a su vez ejercen una presién beneficiosa sobre los tejidos dseos y una
mejora del proceso de retencion del calcio a nivel intestinal y renal, Se-
fialemos que estos dos fenémenos se desarrollan gracias a la inter-
vencion de hormonas y sustancias orgdnicas, de las cuales una, la vi-
tamina D, depende de nuestra racién y de la exposicion al sol".

"En nuestro organismo se encuentra, captada a partir de nuestros alimentos, una
provitamina, es decir, una sustancia que después de haber sufrido una sola transfor-
macian se.convierte an una vitamina. Esla provitamina D s& vuelve activa bajo los efec-
tos de los rayos ultraviolsta del sol y ejerce entonces unos efectos hormonales bene-
ficiosos sobre el nivel célcico, a saber, una absorcin intestinal y una retencién renal
acrecentadas. Esta vitamina se encuentra lgualmente en varios alimentos, de modo
que contamos con dos fuentes de la misma, & 5ol y determinados productos alimenti-
cios.
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£ Cubrimos nuestras necesidades de calcio?

Al parecer nuestra racién no siempre lo permite. Pero, a diferencia
de otros componentes de nuestra alimentacién, como el hierro o el
magnesio, la cobertura de necesidades calcicas no impone la nece-
sidad de ingerir una cantidad elevada de calorias.

Incluso siguiendo un régimen severo cabe cubrir las necesidades
de calcio. Esto depende solamente de la eleccidon alimenticia.

Estas necesidades se estiman entre 800 y 1.000 mg en el caso de
los adultos sedentarios, siendo necesarias cifras superiores para las
mujeres encintas o los deportistas. Para éstos cabe evaluarlas entre
1.200 y 1.500 mg/dia, lo cual impone gue la eleccion alimenticia sea
muy especifica y se recurra a la ingestion, varias veces al dia, de pro-
ductos lacteos.

Las fuentes de calcio

Conocer el contenido de calcio en un alimento no es suficiente pa-
ra predecir su interés real. Segun los alimentos, el porcentaje de cal-
cio asimilado varia mucho. Debido a tal circunstancia, los productos
lacteos constituyen la mejor fuente, tanto por su riqueza en Ca como
por la facilidad con la que nuestro organismo lo retiene a partir de
ellos.

Los productos ldcteos son las principales fuentes de calcio. Las ver-
duras, determinados oleaginosos y mariscos no representan mas que
fuentes complementarias.

Observacion inmediata: quien no gusta de los productos lacteos se
expone (a menos que recurra a un preparado medicamentoso) a un
riesgo muy elevado de sufrir déficit de calcio. Aparte posibles trastor-
nos en la contraccion, proceso en el que conviene recordar que se
halla intimamente implicado, o de auténticas crisis de tetania, una
persona se expone con toda seguridad a un riesgo a largo plazo, el
de la fragilizacion de su esqueleto.

Todos los dias el esqueleto cede a los tejidos el calcio que los ali-
mentos no les han aportado.

La tabla que sigue a continuacion recapitula los contenidos de los
alimentos mejor provistos de calcio. Se hace asimismo mencién del
contenido en lipidos de estos alimentos, detalle éste del que nos ocu-
pamos mas adelante.
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Tabla, CONTENIDO EN CALCIO DE LOS ALIMENTOS QUE CONSTITUYEN SU

MEJOR FUENTE
ALIMENTO | CALCIO LIPIDOS | ALIMENTO ] CALCIO LiPIDOS
‘mg/100g | g/100 g | mg/100g  g/100g

| HE=E= — | | ;
Leche entera | 125 3.5 Leche sami- | |
Leche descremada 125 | 1,75
descremada 125 0 Yogur 1150-200 | 2-4 I

| Yogur de 0 % 50-200 0 wOfilug» | 160 10

| Requesdn Requesan

| - de 40 % 100 B - de 20 % 100 4

| -de 10 % 100 2 | -da 0% 100 4
Patits suisses 60 26 .

T I

| Baaufort 1.138 30 || Parmesano 1.350 25

| Gruyere 100 | 30 Livarot 710 |25

| Roquefort 700 |35 Cantal 700 | 28
Mozarelia 650 | 16 Pont I'Evégque 560 23

| Reblochon | 500 |28 Bleu 490 34

| St Morét 420 22 St. Moréat

descremado 280 8

Gouda 3s0 24 Munster 335 24

| Chabichou | %00 |30 St Paulin25% | 300 | 1

| Brousse 250 | 147 Brousse

| I descremado | 250 46
Camembert 200 |29 || Brie 185 21
Cabra curado 190 39 St Marcellin 180 28

| Cabra fresco 110 ] Cabra semicurado | 103 28

| Chavignol 106 3z Cottage 100 43
Fuentes de

| tipo medio
Productos !
del mar
Ostras 200 2 | Lenguado 250 2 |
Crustdceos | 30-300 | 0O-4 Algas 250 05
Sardinas en ‘ .
aceite 00 10 |

' Productos de |
origen vegetal
Soja 280 2 MNabos ! 260 1

| Almandras 254 55 || Barros 211 1
Avellanas 250 55 || Perajil 200 1

| Garmen de trigo 90 10 Cacao 100 20-50
Levadura de | |

| cerveza WL i}
Observacion

Los productos lacteos desnatados no experimentan, salvo un azar
o quizas un error en la recogida de datos (ej. St. Morét), una reduc-
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cion en su contenido en calcio. No ocurre lo mismo con su rigueza en
vitaminas liposolubles (ver mas adelante en esta misma obra), las
cuales resultan eliminadas junto con las grasas exiraidas de los pro-
ductos lacteos cuyo contenido en lipidos es reducido.

Facilitacion e inhibicion

Ciertos componentes de la racién ejercen unos efectos negativos
sobre la asimilacion del calcio aportado por los alimentos. Estos in-
flujos explican, en parte, el que los productos lacteos superen, de mu-
cho, las otras fuentes de calcio.

¢ Cudles son estos nutrientes?

« Las fibras: Un régimen que las aporte en elevada cantidad se ca-
racteriza por una menor asimilacion de los minerales, entre ellos
el Ca. Esto se debe a la presencia del acido fitico, presente en la cas-
cara de los cereales y que retiene, a nivel intestinal, los minerales
atrapados en su estructura reticular. Este efecto nefasto se manifies-
ta, sobre todo, cuando tiene lugar un cambio brusco de régimen (por
ejemplo una transicion desde el omnivorismo al vegetarismo), exis-
tiendo igualmente procesos digestivos de adaptacién que reducen su
amplitud a largo plazo. La pérdida de calcio causada por las fibras no
es, por consiguiente, tan importante como cabria temer, sobre todo
entre los vegetarianos habituales.

* Las proteinas: Los productos lacteos poseen una naturaleza al-
calina (es decir, contraria a la acidez), al revés de otras fuentes de
proteinas como las carnes animales (en particular las de vacuno)
que se caracterizan por su lado acido. Una racién en la que abun-
de la carne, como la que adoptan algunos practicantes de los de-
portes de fuerza, incrementa las pérdidas calcicas a través de la ori-
na (disminucién de la reabsorcién renal) y las heces fecales. Se
considera a los ~desperdicios» metabolicos acidos responsables de
esia perdida acrecentada. Esto explica el que las necesidades calci-
cas puedan doblarse entre las personas omnivoras en comparacion
con las vegetarianas y ello debido unicamente a unas aportaciones
de carne diferentes. Limitar la ingestion de carnes animales (lo cual
no significa necesariamente suprimirlas) aparece como medida jui-
ciosa,

« El alcohol: La ingestion de bebidas alcohdlicas perturba el meta-
bolismo del calcio, acrecentando notablemente las pérdidas urinarias
y afectando, cuando las dosis son elevadas, la actividad de 1a vitami-
na D. Un consumidor habitual de bebidas alcohélicas (mas de 40 g
de etanol) ve, por tanto, incrementarse sus necesidades de Ca.

« El &cido oxalico de las espinacas: Este compuesto, que cabe en-
contrar igualmente en otros vegetales, dificulta la asimilacién del cal-
cio, sobre todo el de origen vegetal. Su influjo, sobre una persona que

s
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ingiere una cantidad suficiente de productos lacteos, se mantiene no
obstante a un nivel bajo.

Resultados del test ; Consumimos suficiente calcio?

Mas de 13 puntos: Sin duda consumimos, sélo considerando los
productos lacteos, mas de 1.000 mg de calcio al dia. No debemos,
por consiguiente, temer gue se produzca un déficit. Por contra no de-
bemos caer en la situacion inversa. Un abuso de calcio puede obs-
taculizar la asimilacion del hierro, del cinc y del magnesio. Ademas
puede dar origen a calculos renales en las personas predispuestas,
que beben poco o descuidan el hidratarse durante las sesiones de
entrenamiento, asi como a estrefimiento.

Tesl. ;CONSUMIMOS LA CANTIDAD SUFICIENTE DE CALCIO?

PREGUNTA BAREMO NUESTRA
PUNTUACION

1) Ingerimos cada dia:
- Menos de un yogur 0
= Un yogur | 1
- Més de un yogur 2
2) Comemos requesdn: |
— Raramente 0
- Cada dos dias | 1
- Todos los dias | 2
3) Bebemas, en una semana;
= Menos de un litro de leche 1]
- De uno a dos litros de leche 1
- Mas de dos litros de leche | 2 |
4) Comemos queso (porcion de 30 a 40 g): |
- Oeasionalmente (de una vez/

Mes a una vez'semana) 0 |
- De tres a siete veces/semana 1 |
— En cada comida 2

| 5) Consumimos cames animales:
- Menos de tres veces/semana 2
- Cada dia ]
- En cada comida 0
6) Consumimos cereales complatos (pan,
pastas alimenticias, arroz, eic.); |

— Una vez por semana maximo 2 |
- De dos a cualro veces/semana 1
= Una vez al dia y mas 0 |
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7) Bebemos alcohol;
— Una a dos veces'semana 2 |
— Una vez/dia 1 {
— En cada comida ] |
8) Comemos mariscos: |
= Menos de una vez/samana 0 |
= Una vez por semana 1
- Con mayor frecuencia 2
9) Mos saltamas alguna comida
(mafiana, mediodia): i
— Menos de una vez/semana 2 |
— Una vez/semana 1
— Con mayor frecuencia 0
NUESTRO TOTAL

Entre 9 y 13 puntos: Muestros huesos pueden, en determinadas
circunstancias, aportar el calcio que falta en nuestra alimentacion,
y si nos entrenamos mucho, y con mayor motivo si formamos par-
te del sexo femenino, deberemos procurar aumentar un poco
nuestra ingestion de productos lacteos y asimismo comer de vez
en cuando sardinas de lata en aceite ya que proporcionan mucho
calcio, bien asimilado, que proviene de las espinas que progresi-
vamente han quedado disueltas durante su permanencia dentro
del envase.

Menos de 9 puntos: La osteoporosis y la tetania nos amenazan. Si
no nos gustan los productos lacteos o bien digerimos mal algunos de
ellos, no vacilemos en pedir que nos prescriban sales de calcio. To-
madas durante las comidas y siempre que no se descuiden las fuen-
tes de hierro, de magnesio o de cinc, no perturban de modo exage-
rado el metabolismo mineral y protegen nuestro esqueleto.

Calcio sin lipidos

Las mejores fuentes de calcio (queso) contienen asimismo muchas
grasas. Ahora bien, los deportistas han de limitar su ingestion de lipi-
dos (para preservar su peso de forma o recuperarlo) cubriendo al
mismo tiempo sus necesidades célcicas. ;Cuél es el compromiso
que conviene adoptar? La solucion consiste en limitar la ingestion de
productos lacteos grasos (con una racién de queso al dia como ma-
ximo) y tomar otros que lo sean menos durante las comidas y ello de
modo que estos alimentos proporcionen:

— de 800 a 1.000 mg de calcio,
— no més de 12 g de lipidos.

et T
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Ejemplo
' ALIMENTO CALCIO LiPIDOS
| MARIANA
| Un tazdn de leche semidescremada
(250 mi) 410 mg 43g
MEDIODIA
Un yogur de 0 % 200 mg | Og
MERIENDA 2 '
150 g de arroz con leche | 60 mg 3g
NOCHE 3
40 g de gruyére 400 mg 12g
TOTAL 870 mg 193¢

Este deportista cubre sus necesidades de calcio pero ingiere un li-
gero exceso de lipidos. Podria organizar de otro modo su racion:

ALIMENTO CALCIO LiFiDOS
MARANA TR
Un tazén de leche descremada 310 mg 0
MEDIODIA
Un yogur da 0 % 200 mg 0
MERIENDA
150 g de requeson de 10 % | 150 mg 3
CENA .
| 30 g de gruyére | 300 mg 9
| TOTAL 960 mg 129
Ejemplo

Tomemos el caso de una deportista que sigue un régimen y conti-
nia entrenandose:
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ALIMENTO CALCIO LiriDOS
MARANA
Un yogur de 0 % 200 mg ]
| A MEDIA MARANA
100 mi de leche descremada (con &) 125 mg 0
MEDIODIA
150 g de requeson de 0% 150 mg 0
MERIENDA |
100 g de cottage 100 mg 4.3
NOCHE
200 g de entremeés francés ligero
{sin ambutidos) con fructosa
y leche descremata 250 mg | 0 ‘
TOTAL 825 mg 43g |

Hagamos lo mismo respecto a nosotros con relacion a un periodo
de varios dias seguidos y probemos a respetar esta sencilla regla:
800-1.000 mg de calcio, 12 g de lipidos. Procediendo de este modo
nos aproximaremos al equilibrio nutricional.

EL HIERRO

Se tata del oligoelemento més conocido y, al mismo tiempo, el que
mas preocupa a los fisidlogos y a los nutricionistas. ¢Por qué? Pues
debido al nimero elevado de déficits de hierro (o de compuestos fe-
rruginosos) observados en el 4mbito deportivo y en particular en las
disciplinas de resistencia.

El papel del hierro

El cuerpo de un adulto de medidas normales contiene alrededor de
50 mg de hierro (Fe) por kg de peso corporal para los hombres y de
35 mg/kg para las mujeres, lo cual representa el 0,00007 % de su pe-
so total.

Ejemplo
Un hombre de 70 kg posee por tanto:

70 x 50 = 3.500 mg de hierro, o sea 3,5 g.

No conviene fiarse de las apariencias pues la importancia de este
metal se sitia mucho mas alla de esta cifra desdefable. Los 2/3 apro-

- AT
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ximadamente de este elemento, o sea 2.500 mg, se encuentran en
una estructura proteica particular, la hemoglobina (Hb). Su papel es
el de asegurar el transporte del oxigeno en la sangre hasta llegar a
los tejidos utilizadores. Un fallo en este proceso repercute ne sola-
mente sobre las aptitudes fisicas (que experimentan un fuerte des-
censa), sino también sobre el estado de salud general ya que el con-
junto de tejidos funciona entonces de un modo ralentizado. El resto
del hierro del organismo esta en diversas estructuras (véase el re-
cuadrg).

| LOCALIZACION DEL HIERAO EN EL ORGANISMO

Solamente 3 mg de hierro circulan por el plasma sanguineo, trans-
portados por una proteina, |a transferrina, la cual se encarga de en-
caminarlo hacia la médula y los tejidos utilizadores. Una parte muy
pequefia del hierro presente en el organismo se encuentra en la |
mioglobina del musculo, otra proteina que constituye una forma de |
reserva muy limitada del oxigeno en dicho tejido. De hecho corres- |
ponde a menos de 150 mg. El resto, es decir 1 g para los hombres
y de 100 a 400 mg para las mujeres, representa una reserva movi-
lizable para la produccién de Hb. Estas reservas se sitGan en el hi-
gado, el bazo y la médula ésea, principalmente bajo forma de ferri-
tina, cuya medida en la sangre supone un indicador preciso para |
determinar la importancia de tales reservas ya que existe una evi-

' dente proporcionalidad entre las dos. Medir la ferritina ayuda, por
' consiguiente, a poner de manifiesto un déficit, incluso en el caso de

una inflamacién o de una infeccién ya que entonces pierde fiabilidad
' debido al hecho de que la proteina, bajo el influjo de tal situacion,
- puede ver incrementada su tasa de presencia.

El hierro se caracteriza por el notable reciclaje de las cantidades
presentes en el organismo. Cuando la hemoglobina o las otras es-
tructuras que lo contienen se degradan, un sistema de reciclaje lo re-
cupera de forma casi integral y con una mayor eficacia que en el ca-
so de los minerales o los aminoacidos por ejemplo. La pérdida
cotidiana se sitia en una proporcion infima. Se hace entonces nece-
sario proceder a su sustitucion (véase el dibujo de pag. 119). A tra-
vés de qué vias se elimina?

— Por el sudor: Comparativamente a otros minerales y oligoele-
mentos, las pérdidas sudorales de hierro, incluso tratandose de un de-
portista que sude abundantemeria, resultan insuficientes para ocasio-
nar, por si solas, un déficit. En cambio, en conjuncién con otras,
pueden elevar el riesgo de una carencia de compuestos ferruginosos.
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— Por la orina: Una pequeiia parte del hierro en circulacion es eli-
minada a través de la orina. Salvo problema renal o presencia de le-
siones musculares esta via de eliminacién tiene un valor minimo. La
presencia de sangre en la orina, hecho bastante frecuente en clertas
disciplinas, puede deberse a la deshidratacion, la cual perturba la cir-
culacion renal y ocasiona microlesiones de este «filtro», o de golpes
en el tejido muscular que afectan a las fibras implicadas. Esto cabe
observarlo en los deportes de lucha pero también en otros como la
pelota vasca practicada con la mano descubierta (en que la palma se
ve sometida a numerosas agresiones) o las carreras a pie en que la
onda de choque que nace después de cada impacto del pie sobre el
suelo destruye células sanguineas y determinadas estructuras mus-
culares. La deshidratacion acrecienta este fenémeno y por otra parte
favorece las pérdidas sanguineas por via digestiva (véase grabado
péagina siguiente).

— Por las deposiciones: Varios fendmenos pueden contribuir a la
presencia de hierro en las deposiciones:

« La estructura de la racion (que puede conducir a una asimilacion
variable del hierro aportado por los alimentos).

* Una modificacién de la rapidez del transito digestivo. La practica
de la carrera a pie 0, en menor grado, del ciclismo o de la natacion
acelera el paso de los alimentos a los intestinos y, por consiguiente,
reduce la duracién del contacto de ellos con las células del tubo di-
gestivo. Debido a ello puede producirse una menor absorcion del hie-
rro contenido en los alimentos ingeridos.

— Eventuales hemorragias digestivas, mas frecuentes en las ca-
rreras a pie que en otros deportes, y ello por dos razones:

» Las ondas de choque citadas anteriormente, que el uso de unas
suelas apropiadas evita parcialmente en los practicantes de las ca-
rreras a pie.

+ Una irrigacién insuficiente del tubo digestivo, conducente a la ne-
crosis de ciertas celulas. Esta falta de aportacion hidrica se ve acen-
tuada por la ausencia de una toma de liquido durante el esfuerzo. A
este respecto cabe sefalar que beber durante el ejercicio permite
mantener el volumen sanguineo y evita la reduccion del aprovisiona-
miento de las células digestivas. Se concibe, por tanto, que la deshi-
dratacion, los problemas musculares y tendinosos gue de ello se de-
rivan asi como los déficits de hierro pueden presentar un origen
comun.

METABOLISMO DEL HIERRO

o o
l‘ﬁa@g 0 000
Hierro de |

H?;E“?“ L%rm del sudar

¥ } de hierro reducidas

2: %a asimilacion (Iransito aceterado, deshidratacian)
3: Fiacion acrecentada por los tajdos

4; Budoracion importanta

5: Hemorragias Irecuenies

&: Hemdlisis vascular frecuente (onda de chogque)
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() Hierro vinculado a

la transiarming

% % Tasa proporcionsl
al estado de las reservas
Fe-Hb = Higrro vinculado
a la hamoglobina en los
glébulos rojos.
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— Con motivo de hemorragias: Las heridas externas, las localiza-
das en el interior de nuestro organismo (tubo digestivo, rifiones, etc.),
constituyen una via de eliminacion del hierro que no es despreciable.
En el caso de las mujeres se afaden las pérdidas menstruales, cuya
contribucion es mas o menos importante, pero que hace de las de-
portistas un grupo de riesgo con relacion a las carencias de hierro,
sobre todo tratandose de disciplinas de resistencia.

Las practicantes de deportes de resistencia, sobre todo carreras a
pie, corren un riesgo acentuado de sufrir carencias de hierro.

La practica deportiva incrementa de multiples maneras las pérdidas
de hierro vy, por consiguiente, eleva sus necesidades,

Los grupos de riesgo

Ciertas categorias de personas, calificadas por los especialistas co-
mo «grupos de riesgo» con respecto a las carencias, parecen mas
expuestas al peligro de un déficit de hierro. Se piensa que su ali-
mentacion no cubre las necesidades en este punto, las cuales, segun
se ha visto, pueden verse acrecentadas de diversas maneras en el
caso de los deportistas.

Segun los nutricionistas, las necesidades de éstos superan en una
vez y media las de las personas sedentarias. Mientras que para quie-
nes no practican ningun deporte se estiman en torno a los 11 mg/dia
y de 16 a 17 para las mujeres en edad de procrear (y para las cuales
el incremento de las aportaciones recomendadas se explica por las
pérdidas menstruales), pasan a ser de 16 mg/dia para los deportistas
y de 30 tratandose de mujeres. Esto parece altamente légico consi-
derando cuanto precede:

* Las pérdidas sudorales, aun cuando de carcter reducido dentro
del conjunto, superan de mucho a las de los sedentarios.

« Las pérdidas sanguineas a través de la orina pueden observarse
con cierta frecuencia y cabe que duren varios dias después de haber
finalizado la competicion que las ha originado.

* Las pérdidas fecales pueden aumentar sensiblemente y con ca-
racter conjunto debido a la aceleracién del transito intestinal, a las
pérdidas sanguineas digestivas y a la estructura de la racién de los
practicantes de los deportes de resistencia.

» El metabolismo del hierro parece estar alterado en las personas
sometidas a un entrenamiento intenso ya que la asimilacién de este
elemento se efectda con mayor dificultad. Habitualmente se rige por
el estado de las reservas del organismo y una caida del nivel de las
mismas provoca una retencion acrecentada. Tratdndose de un atleta
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muy entrenado, este proceso dificiimente entra en accién y no se de-
muestra verdaderamente operativo mas que durante los periodos de
reposo. Ademas, la adrenalina y la acidosis bloguean la sintesis de
nuevos giébulos rojos, mientras que los «vigjos», mas fragiles, se
destruyen con mayor facilidad.

» Unica derivacion positiva para ciertas deportistas; La amenorrea
{es decir, la interrupcion de las reglas) que afecta a ciertas practican-
tes de los deportes de resistencia, sobre todo a las vegelarianas. Si
bien esta anomalia resulta beneficiosa respecto al metabolismo del
hierro, por contra ejerce un influjo nefasto con relacion al esqueleto
(véase el capitulo dedicado al calcio).

Las «interrupciones= ocasionales del entrenamiento permiten repo-
ner de nuevo las reservas de hierro.

La presencia de personas que sufren una anemia ferropénica, es
decir, cuya tasa de hemoglobina es inferior a la normal (anemia) co-
mo consecuencia de una carencia de hierro (ferropenia) en deportes
en los que no existen las pérdidas sudorales ni la onda de chogue
(natacién), hace pensar que son multiples las causas que contribuyen
a que existan déficits de hierro tan frecuentes entre los deportistas de
ambos sexos y que cada una de ellas aporta su contribucion. Por
ofra parte tenemos que existe una de caracter esencial de la que to-
davia no hemos hablado: |a escasa aportacion de hierro a través de
la racion.

Las aportaciones insuficientes de hierro constituyen la explicacién
primera para numerosos casos de déficit del mismo.

El hierro en la racion

El hierro se encuentra en numerosos alimentos, y la existencia de
pérdidas cotidianas hace necesaria una aportacion a través de la ra-
cion. Las preguntas que se plantean son la de saber si permite cubrir
estas necesidades y la de como proceder en la practica para conse-
guirlo.

Muchos deportistas no ingieren suficiente hierro. Ello puede deber-
se a:

+ Unas aportaciones recomendadas superiores a las del resto de la
poblacion.
* Una alimentacion mal planificada.

Vamos a considerar estos dos aspectos de un modo consecu-
tivo.
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A) La cobertura de las necesidades de compuestos
ferruginosos

Los expertos en nutricion han sefalado cudles son las necesidades
de compuestos ferruginosos acrecentadas de los deportistas, lo cual
les plantea un problema delicado, sobre todo en el caso de las fémi-
nas. Se sabe, en efecto, que el contenido en hierro de una racién es
proporcional a su riqueza calérica.

Una alimentacion «normal» aporta, por término medio, 6 mg de hie-
rro por cada 1.000 kcal.

La cobertura de las necesidades de compuestos ferruginosos pue-
de imponer, como consecuencia de ello, la ingestién de una racién
excesivamente rica para la actividad de la persona.

Ejemplo

Una mujer de 1,65 m y 55 kg (superficie corporal de 1,59 m?), tiene
un consumo en estado de reposo de 1.530 keal.

Corre 10 km al dia, lo cual afiade 55 x 10 = 550 kcal. En total ella
consume, por tanto: 1.530 + 550 = 2,080 kcal, lo que con un margen
del 10 % para tomar en consideracién los consumos menores de ti-
po anexo, nos lleva a un consumo maximo de 2.200 kcal. Si su
alimentacién aporta la misma cantidad de energia, recibird: 2,2 x
6 = 13,2 mg de hierro, lo cual es notoriamente insuficiente. Para lle-
gar a 18 mg/dia seria preciso que ingiriese 3.000 kcal/dia, a menos
que recurriese a una alimentacion «adaptada» que incluyese, sobre
todo, componentes enriquecidos en hierro.

B) Las fuentes alimenticias de hierro
Confiar sélo en las cifras de contenido en hierro es engafioso. De
hecho, en la racién cabe encontrar dos clases de hierro:

* El que se halla presente en las carnes animales unido a una es-
tructura proteica que favorece su asimilacién. Se habla entonces de
hierro heminico (ya que la estructura en cuestién ha recibido el nom-
bre de «hemo»). Ello explica que las mejores fuentes de hierro pro-
vengan del reino animal.

» El existente en los vegetales, llamado «no heminico».

En una alimentacion omnivora tradicional, el hierro de la primera
categoria representa como méaximo un 15 % del total.

Los vegetarianos, que por definicién excluyen la carne de su dieta,
se encuentran enfrentados a un problema dificil. Gracias a su inges-
tion de huevos, sin embargo, pueden esperar resolverlo pero en la
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practica las cosas se complican apreciablemente. Conocer el conte-
nido de un alimento en hierro no es suficiente para predecir si cubri-
ra o no las necesidades de compuestos ferruginosos. Son varios los
factores que intervienen:

a) El contenido presente en los alimentos (véase tabla de pagina si-
guiente).

b) La naturaleza de los alimentos que constituyen la fuente. De he-
cho se aprecian unas variaciones muy grandes, de un alimento a
otro, en el porcentaje de hierro efectivamente retenido. En general,
las mejores retenciones se observan después de una ingestion de
carne, pescado o mariscos, con lo que se confirma el predominio del
hierro de origen animal. Sin embargo, conviene igualmente saber que
el organismo retiene dos veces mas hierro de origen vegetal si se in-
giere un minimo de cares durante la misma comida, o de soja, Uni-
ca excepcion notable entre los vegetales por la buena absorcién del
hierro que proporciona.

c) La presencia de sustancias que mejoran o reducen la asimilacion
del hierro. Citemos, a tal fin, el efecto positivo de la vitamina C. Ana-
dir un zumo de limén o de perejil a la carne o al pescado, o beber un
zumo de fruta al comienzo de las comidas mejora notablemente la
cantidad de hierro retenido en los tejidos. El zumo de naranja, por
ejemplo, no sélo se demuestra beneficioso gracias a la presencia de
acido ascorbico (el otro nombre de la vitamina C}, sino también por la
de fructosa y de 4cido citrico que comparten este efecto positivo con
relacién al hierro. La fructosa mejora, en efecto, la asimilacién de di-
versos minerales (y oligoelementos), entre los cuales se encuentra el
hierro, lo que hace ventajoso el anadirla a los alimentos enriquecidos.

En sentido inverso tenemos que diversas sustancias o alimentos
presentan un efecto negativo. Entre los incriminados procede citar la
leche, el queso, los huevos, los pimientos y las espinacas.

Consumir espinacas ejerce un efecto mas bien negativo sobre el
hierro.

Para éstas, asi como para las acederas, el ruibarbo, las acelgas o
el té, la explicacion cabe hallarla en la presencia de acido oxalico,
componente que inhibe la asimilacion del hierro, lo cual no hace de
elios, contrariamente a una idea fuertemente asentada, unos alimen-
tos interesantes para el equilibrioc de compuestos ferruginosos. El té
presenta, por ofra parte, otros inconvenientes; contiene taninos, los
cuales retienen los minerales en el tubo digestivo y hacen que se
pierdan a través de las deposiciones, y posee asimismo un efecto
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diurético, debido a la cafeina, asi como a la teofilina. Ei café ejerce
asimismo un efecto negativo, explicable a través de otro proceso™.

d) El estado de las reservas de compuestos ferruginosos: Cuando
las reservas de hierro del organismo han experimentado un acusado
descenso, su avidez respecto al metal crece, de modo que entra en
accién un mecanismo regulador que busca compensar el déficit que
se instaura. Una persona en estado de carencia retendra un porcen-
taje mayor de hierro de cualquier alimento. No obstante, este meca-
nismo parece que funciona mal en el caso del deportista muy entre-
nado o incluso excesivamente entrenado.

El test que sigue a continuacion, que integra estos diferentes datos,
nos ayudara a situar nuestras aportaciones de compuestos ferrugi-
nosos y a determinar si cubrimos nuestras necesidades en hierro.

Tabla. FUENTES ALIMENTICIAS DEL HIERRO

]|

| CONTENIDO

i ALIMENTO ALIMENTO CONTENIDO
- | mgi100g
| Pichén 19.4 Harina da soja 12
| Higado 8-10 Ostras B
Germen de soja B Morcilla B
| mwﬂs a8 Leguminosas 6-7
¥ | 24 Oleaginosos 3
! Chocolate 3 Carnero 1525
| Germen de trigo G | Ternera 1.5-25
Cerdo 225 ' Ave de corral 2
Toft 2 | Leche de soja | 2
Pescado 2 Mariscos 2-4
Huevos 27 Pan integral -
Producios ldcteos 005 | Pastas alimenticlas |
| integrales [ 1
Observacion

Los alimentos que aparecen en cursiva son aquellos respecto a los
cuales la asimilacion del hierro (no heminico) se demuestra medio-
cre.

“ Modificacidn del estado de oxidacian del hiemo.
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Test. ;CUBRIMOS NUESTRAS NECESIDADES EN HIERRO?

PREGUNTA RESPUESTA PUNTUACION
1) Comemos =vegetanancs: — Nunca 0
— De una a cuatro veces/
sBmana 1
| — Cinco veces y mas =
2) Comemos fruta o bebamos un | — Raramente 2
zumo por la mafana — Cada dos dias 1
— Todos los dias 0
3) Consumimos productos lacteos | — En cada comida 2
— En cantidad mas reducida
en presancia de came 1
— MNunca en una comida que
incluya carne | o
4) Consumimos espinacas, | — Una vez/semana 5
acelgas o acederas: — Una a fres veces/mas 1
— Raramenta 0
5) Bebemos té: — Por la mafiana y a
mediodia 2
— Solamente por la mafana 1
— Raramente durante las
comidas ]
6) Comamaos came: — Raramente 2
incluida ave de — D@ una a cuatro veces/
corral y pescado semana 1
— Con mayor frecuencia o
7) Seguimos un régimen — Can frecuencia 2
para adelgazar: — Una vez al afio 1
— Nunca 1]
8) Consumimos mariscos: — MNunca 2
— De dos a cualro veces/mes | 1
— Més de una vez/semana | 0
9) Comemos lenlejas: — Menos de una vez/mas 2
— De una a cuatro veces/mes 1
| — Con mayor frecuancia 0
10) Comemos huevos por | — Todos los dias 2
la mafana: — Da una a cuatro vecas’
| semana 1
| — Nunca 0
| 11} Consumimos productos — Nunca 2
| a base de soja; — D& dos a cuatmo veces/imes 1
| — Mis de una vez/semana 0
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12) Afadimos perejil o zumo de | — Nunca -
limén a nuestros platos: — Manos de una vez/dia 1
— Casi an cada comida )

13) Comemos higado: — Nunca 2 '
| — Una vez/mas 1

— Una vezizsemana 0 [
14) Comemos morcilla negra: — MNunca 2
— Una vez/'mes 1
— Una vez por semana 0
15) Comemos cereales completos: | — Una vez/dia O
— Una vez/semana 1
— Raramente 2
16) Consumimos alimentos — Nunca 2
enriquecidos en hierro; — Menos de una vez/semana 1
— Todos los dias 0
17) Bebemos durante el esfuerzo: | — Raraments 2
— Poco (1/4 | hora) 1
| — Méas de 1/4 I‘hora ]
18) Perdemos sangre {orina., — Raramente o
reglas, heridas): — En pequefia cantidad 1
— Abundantements 2

| TOTAL |

Si nuestro total supera los 25 puntos: presentamos un riesgo ele-
vado de déficit en hierro. Un analisis de sangre trimestral y la pres-
cripcion eventual de sales de hierro deben inscribirse en nuestra pre-
paracion. Si somos vegetarianos, mantengamonos vigilantes. En
caso contrario comamos un poco mas de carnes animales |y no des-
cuidemos beber zumo de naranja!

Para una valoraciéon comprendida entre 15 y 24 puntos: puede ma-
nifestarse un déficit durante periodos en los que el entrenamiento es
muy intenso. No vacilemos, por consiguiente, en consultar con regu-
laridad un médico versado en especialidades deportivas y en adaptar
nuestra alimentacion en el curso de estos periodos «delicados» (véa-
se mas adelante).

Si nuestra valoracién es inferior a 14: parece que es muy reducido
el riesgo de sufrir un déficit en hierro. La aparicion de una carencia,
en nuestro caso, no puede ser mas que el resultado de una pérdida
creciente y circunstancial de sangre o de un exceso de entrena-
miento.
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La evolucion de nuestros niveles de rendimiento se convierte asi en
un buen medio de evitar un déficit. Un descenso slbito en las aptitu-
des, incluidas las manifestadas durante el entrenamiento, y a conti-
nuacién una sensacion de fatiga persistente (incluso en estado de re-
poso), deben incitar a llevar a cabo unos examenes mas exhaustivos.

¢Es preciso suplementar el hierro?

Las deportistas, sobre todo las corredoras, y mas adn si adoptan
una alimentacion vegetariana, constituyen un grupo de riesgo. Sus
elecciones alimenticias pueden precipitar, o por el contrario evitar, un
deficit en hierro. Sin embargo, la alimentacion jamés lo corrige total-
mente. Debe asegurarse de que se cuenta con una buena densidad
nutricional en hierro, eligiendo a tal fin unos alimentos dotados de un
buen contenido respecto a este elemento pero poco caléricos. Cabe
por tanto aconsejar la ingestion de:

» Higado: Una vez por semana.

* Mariscos: De una a dos veces por semana.

Se puede intensificar su accién asociandoles algas (fuente de
hierro de gran valor pero de utilizacién anecdética en algunos pun-
tos).

* Zumo de limén y perejil en cada comida.

* Zumo de fruta o de citricos: una vez al dia.

* Carne roja o pescado o volateria: Un dia de cada dos por lo
menos.

* Soja o derivados: De una a tres veces por semana, y en sustitu-
cién de la camne para los vegetarianos.

« Leguminosas, cereales completos: Una vez al dia.

« Germen de trigo: Todos los dias.

« Chocolate: Hasta 100 g por semana cuando no exista problema
alguno respecto al peso.

* Fructosa: Si es posible en sustitucion del azicar en los prepara-
dos complejos.

« Alimentos enriquecidos con hierro (cereales, cacao): Cuando es-
to sea posible.

* Espinacas, acederas y acelgas: Si ello es posible, no deben con-
sumirse al mismo tiempo que un alimento rico en hierro (higado, car-
ne roja, mariscos).

» Té: Evitar beber mas de 200 ml durante las comidas.

* Productos lacteos: Reducir las porciones cuando ingiramos un ali-
mento rico en hierro (came, higado, mariscos), lo cual supone elegir
un yogur (menos rico en calcio que el queso) o bien requesén, o tam-
bién omitirlos en esta comida y aumentar las porciones de productos
lacteos en la comida siguiente.
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* Huevos: Evitarlos, por la mafiana si es posible, ya que su presen-
cia (unida a la del t&) puede dividir por 6 la proporcion de hierro
retenida.

+ Cafe: Evitarlo al mediodia.

¢5e puede adoptar un régimen «hipercarnico» (de una a dos por-
ciones de carne al dia) para evitar este problema? Es un hecho
cierto que el hierro aportado por la carne se asimila con igual faci-
lidad que el proporcionado por los preparados farmacéuticos admi-
nistrados a las personas que sufren carencias pero, tal como he-
mos tenido ocasion de ver en el capitulo dedicado a los prétidos,
hay otros elementos gue entran en |la composicion de las carnes
animales y su ingestién excesiva puede venir acompafada de in-
convenientes:

* Una sangre mas acida, lo cual actia en sentido negativo tanto en
el caso de esfuerzos breves como intensos y ademas dificulta la re-
cuperacion.

* Una ingestion excesiva de grasas «ocultas» de origen animal.

* En compensacion da lugar a un menor consumo de productos lac-
feos, de pescado o de mariscos, lo que se traducira en unos niveles
diferentes por lo que a presencia de minerales respecta.

Sin embargo y aparentemente el consumo elevado de carnes ani-
males, salvo excepcidn, no afecta a los adeptos a los deportes de re-
sistencia.

LOS OLIGOELEMENTOS

Con los oligoelementos abordamos un tema que ejerce gran atrac-
tivo, tanto por lo que se refiere a la investigacién como por lo que con-
cierne al interés manifestado por el publico en general. Se trata de un
campo de investigacién reciente y que esta llamado a desarrollarse
gracias a la aparicion de técnicas de dosificacion cada vez méas so-
fisticadas. Procede afadir que, como veremos, llegan a tiempo.

Determinar de un modo formal si determinado componente merece
realmente el nombre de «oligoelemento» exige un cierto nimero de
argumentos. Su presencia en los tejidos no es suficiente, incluso en
estado de traza. (Recordemos que en inglés se utiliza la expresion
«trace elements».) Los polucionantes y los contaminantes, por ejem-
plo los metales pesados como el plomo, el mercurio o el cadmio re-
chazados en nuestro entorno, responden a este criterio. No obstante,
no cumplen el segundo, o sea el caracter esencial de su presencia.
Incluso el descubrimiento de su vinculacién a una enzima o a un sis-
tema biologico no constituye una prueba formal pues tenemos que
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contaminantes como el cadmio (Cd) o el estroncio (Sr) pueden sus-
tituir al calcio y reempilazario en el tejido 6éseo. Esta vinculacion no
significa, en modo alguno, que estos elementos jueguen un papel
esencial en la osificacion; al contrario, al sustituir faciimente al com-
ponente normal, ocasionan alteraciones nefastas. Para complicar
mas las cosas tenemos que determinados oligoelementos, que per-
tenecen al grupo de los metalies, pueden, si se aplican dosis superio-
res a las requeridas para el buen funcionamiento de nuestro organis-
me, revelarse toxicas (por ejemplo, el hierro, el cinc y el selenio) y dar
lugar a verdaderas intoxicaciones.

Establecer que un determinado compuesto es un oligoelemento
exige, por consiguiente, numerosas comprobaciones.

El conocimiento de sus necesidades, su metabolismo y sus fuentes
alimenticias plantea otro problema: el de la precision de la dosis. Re-
cordemos a este fin la introduccién a los capitulos dedicados a los mi-
nerales. En dicho punto hemos sefialado que los oligoelementos re-
presentaban, como maximo, un 0,01 % del peso corporal. Y de
mucho, el contenido en los diversos tejidos y en la sangre es neta-
mente inferior, del orden del limite de sensibilidad de los aparatos uti-
lizados para la determinacién. Este escollo, por otra parte, constituye
desde hace mucho tiempo un freno para el desarrollo de los trabajos
realizados sobre esta cuestion. Recordemos ademas que sélo una
infima parte de los elementos minerales se revela como movilizable
y que las mediciones efectuadas dificilmente pondran de manifiesto
un descenso de las reservas ya que las dosis con frecuencia sélo
guardan relacion con esta fraccion «accesible». Estimar las aporta-
ciones recomendadas y fijar las necesidades resulta, en buena parte
de los casos, una labor muy delicada.

Igualmente es preciso sefalar que las tablas de composicién a me-
nudo aparecen muy incompletas con relacion a muchos oligoele-
mentos y alimentos, lo cual no facilita en modo alguno la labor de los
nutricionistas cuando se trata de establecer el nivel éptimo de tal o
cual oligoelemento.

Sin embargo se sabe, de modo seguro, que varios de entre ellos in-
tervienen en el metabolismo, se encuentran presentes en nuestra ra-
cién y ven sus necesidades o su accién modificarse bajo el efecto de
una practica deportiva regular.

Querriamos igualmente con estas lineas incitar a que se escuchen
con la maxima desconfianza todas las informaciones perentorias que
hacen de nosotros unos seres potencialmente afectos de multiples
carencias. Los defensores de este punto de vista quiza no estén equi-
vocados pero es demasiado pronto para saberlo. De hecho son mu-
chas las cosas gue ignoramos y en particular con relacién a sobre-
dosis y a interacciones complejas que rigen el metabolismo de los



oligoelementos. ; Dominamos bien las consecuencias de una suple-
mentacién salvaje?

Muchas de las posiciones acluales se basan todavia, y en elevada
proporcién, en la conviceién antes que en el hecho cientifico debida-
mente establecido. De hecho, no nos escapamos de esta forma de
pensar tratandose de los «antioxidantes», cuyo interés para el de-
portista no aparece claro a todos cuantos componen el medio cienti-
fico y da lugar a prolongadas discusiones entre los expertos. Por lo
que a nosotros se refiere somos partidarios de una aportacion acre-
cenlada en determinadas circunstancias. Sea como fuere vamos a
considerar todas estas cuestiones con la presentacion de los diver-
s0s oligoelementos.

El cinc (Zn)

Cuando se evocan los problemas de carencias minerales en el &m-
bito deportivo, la discusién se centra sobre el hierro, el magnesio y
gventualmente el calcio pero raramente se hara mencién del cine. Sin
embargo, se trata de un elemento tan importante como aquéllos y, a
juzgar por las multiples encuestas dietéticas realizadas, las necesi-
dades no quedan cubiertas en un porcentaje elevado de deportistas.

El cinc (Zn) entra en la composicién de mas de cien enzimas (co-
mo «coenzima»), lo cual le confiere una gran diversidad de acciones.
Cabe afirmar con toda certeza que participa en los diferentes meta-
bolismos y ello debido a su implicacién en las reacciones enzimati-
cas, traduciéndose su déficit por una renovacién més lenta de las cé-
lulas. Cabe observar asimismo una mala cicatrizacién, una menor
eficacia del sistema inmunitario (proceso que requiere una sustitucion
rapida de las células) y una alteracién del sentido del gusto, trastor-
no éste por el que se le identifica todavia con frecuencia.

Sus necesidades se estiman (en el caso de una persona sedenta-
ria) en 15 mg/dia. Se trata de un valor minimo y que precisa ser revi-
sado al alza tratdndose de deportistas. Esto se explica muy bien, pro-
cediendo considerar a tal fin varios factores:

* Las pérdidas sudorales aumentan sensiblemente, incluso en el
caso de un ejercicio llevado a cabo en un ambiente templado. Si bien
el organismo posee mecanismos de adaptacién que le permiten en-
frentarse con la repeticion de esta situacion, por ejemplo por la suce-
sion de esfuerzos intensos realizados en pleno calor durante varios
dias consecutivos, las pérdidas sudorales de Zn pueden acabar afec-
tando el equilibrio general del arganismo.

« Las pérdidas a través de la orina también intervienen, sobre todo
en las disciplinas de resistencia, revelandose superiores en los dias
de entrenamiento en comparacion con los de reposo. La desviacion
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puede alcanzar un 60 %. Se ha evaluado que la eliminacion a través
de la orina de este oligolemento representa de 300 a 600 pg/dia. El
calculo que sigue a continuacion pone de manifiesto que se trata de
una cifra elevada.

Efemplo

Las aportaciones alimenticias de Zn se sitGan, en general, entre 9
y 15 mg/dia. La fraccién asimilada depende en gran medida de la
compaosicion de la racién. Varia entre 40 y 10 %. En el primer caso,
con una aportacién comprendida entre 9 y 15 mg/dia y una asimila-
cion del 40 %, las pérdidas a través de la orina representan de un 12
a un 20 % del Zn cotidianamente absorbido.

En el segundo caso, bastante préximo al de los vegetarianos, las
cifras pasan a 47-49 %, lo cual hace de las pérdidas a través de la
orina un impartante factor de déficit.

Las lesiones musculares, con destruccion de determinadas fibras,
provocan la liberacion de elementos celulares en la sangre y su eli-
minacién ulterior por parte de los rifones. El cinc forma parte de ellos.
Una competicién, sobre todo de larga duracion o que haya ocasiona-
do contracciones excéntricas, eleva las pérdidas de Zn a través de la
arnna.

El conjunto de estos procesos puede afectar las reservas de cinc
del arganismo, lo cual se traducira, con el tiempo, en una caida de la
tasa de este metal en la sangre.

Un estudio ha puesto de manifiesto la existencia de una relacién, en
los corredores a pie, entre el kilometraje semanal medio y la tasa plas-
matica de Zn. Cuanto mayor era la distancia cubierta por término me-
dio por los atletas durante una semana, mas baja aparecia dicha tasa.

Frente a este conjunto de factores conducentes a un aumento de
las necesidades ;qué papel juega nuestra alimentacién? Se infiere
de numerosos trabajos al respecto que la cobertura de las necesida-
des en Zn se demuestra con frecuencia comprometida. Esta guarda
relacion, en parte, con las elecciones alimenticias practicadas: inde-
pendientemente de los habitos vegetarianos, que favorecen en ma-
yor grado que los omnivoros los déficits de cinc, la predileccion de los
adeptos a los deportes de resistencia respecto al arroz, las pastas ali-
menticias blancas, los productos de pasteleria y los alimentos refina-
dos, pobres todos ellos en cinc, hace dificil conseguir una «densidad
nutricional en cinc» suficiente. Sustituir varias veces por semana con
alubias, garbanzos o lentejas las sempiternas pastas alimenticias
(con efectos similares por lo que se refiere al glucdgeno) permitiria
aumentar notablemente la ingestion de cinc. Afiadir germen de trigo
y tomar una porcién de algin producto lacteo en cada comida tam-
bién contribuiria a este fin.
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La insuficiencia de las aportaciones alimenticias en cinc constituye
la causa principal de los déficits observados en los deportistas.

Unas fuentes bien limitadas

Conocer el contenido en cinc de un alimento, al igual que para el hie-
rro, no es suficiente para predecir lo que nuestro cuerpo recibe real-
mente. La naturaleza del alimento del que se obtiene resulta igual-
mente determinante.

El cinc, abundante en los alimentos de origen animal, se asimila
igualmente mejor a partir de ellos.

Los vegetales contienen de hecho mucha fibra (los cereales cuen-
tan, debido a ello, con abundantes cantidades de &cido fitico, el cual
secuestra los minerales en su tejido reticular y los retiene en las de-
posiciones) y esto obstaculiza la asimilacién del cinc. Sin embargo te-
nemos que, a la larga, parece existir una adaptacion, de modo que
una persona vegetariana desde hace mucho tiempo retiene mejor el
Zn aportado por los vegetales de su racién que un omnivoro. Incluso
teniendo en cuenta que el riesgo es superior entre ellos, los vegeta-
rianos no sufren de carencia de Zn de un modo sistematico. No obs-
tante, es necesario seqguir un control estricto.

Otros compuestos aparecen susceptibles de interferirse en la asi-
milacién del cinc y éste es el caso para los taninos del té, los cuales
con una toma de s6lo 200 ml (una taza) provocan la disminucién del
porcentaje de Zn retenido, o sea de un modo parecido a lo que ocu-
rre con el hierro. En cambio, y eflo supone otro paralelismo entre es-
tos dos oligoelementos, la presencia de fructosa se revela beneficio-
sa ya que permite retener una mayor proparcién de Zn.

La presencia de proteinas, de origen animal, naturalmente, pero tam-
bién provenientes de soja «defitizada», mejora notablemente la asimi-
lacion del cine, lo cual explica el triple interés de las carnes animales:

— su rigueza en cingc,
— la buena asimilacion de éste,
— la presencia de proteinas.

A menudo, para yugular o evitar los déficits minerales que son fre-
cuentes en el ambito deportivo, los expertos preconizan una suple-
mentacion, es decir, la toma de sales minerales concentradas al ini-
ciar las comidas para corregir una racion deficitaria. Ahora bien, esta
practica, respecto al cinc, plantea un doble problema. Si se aporta
hierro, caso frecuente, puede traducirse en una mala absorcién del
cinc, incluido el aportado por los alimentos de origen animal. La ra-
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zon de este fendmeno es sencilla: ambos siguen procesos de asimi-
lacién analogos y la competicién que existe entre ellos respecto a los
puntos de absorcion se desarrolla en contra del cinc a partir del ins-
tante en que se procede a administrar hierro a través de una dosis
tnica superior a 20 mg/dia.

¢ Consiste, por tanto, la solucién en suplementar cinc? Esto crea
otro problema: la toma de un excedente de cinc obstaculiza la asimi-
lacién del cobre, ofro oligoelemento con relacién al cual la cobertura
de sus necesidades se revela esencial.

En el caso de fuerza mayor cabe proponer una suplementacion pero
sera preciso limitar a 20 mg/dia la cantidad de Zn aportada ya que si
se rebasa se producira el fenémeno descrito en detrimento del cobre.
También se puede intentar acrecentar las aportaciones alimenticias de
Zn ya que las carencias en este elemento se consideran, desde el pun-
to de vista de los especialistas, como perfectamente evitables. Consul-
temos las tablas que siguen y sometamonos al test con el que conclu-
ye este capitulo. jSabremos entonces lo que nos queda por mejorar!

Tabla. LAS FUENTES ALIMENTICIAS DEL CINC

ALIMENTO i CONTENIDO ALIMENTO | CONTENIDO
| “mg/oog | (mgi00g) |
| | |
Ostras del Atlantico | 74,7 Ostras del Pacifico | 9.8
German de trigo [ 16 Buey B2
Higado de temera , 6,1 Cacao en polvo 5,6
Cordero cocido 4.3 | Cangrajo hervido | 4.3
Pavo cocido 4,1 Ternara cocida | 4
Cheddar 4 Gruyéne | 4
Parmasano 4 Jamén cocida 4
Cerdo asado 3,4 Trigo | 3.4
| Avena 34 Cacahuetes crudos | 3.4
Manteca de cacahuete 28 Pollo cocido | 2.4
Requeson | 23 Yogur 2
Mariscos | 24
(media) Otros alimentos <1

Tabla. COEFICIENTE DE ASIMILACION DEL CINC

ALIMENTO PORCENTAJE = ALIMENTO | PORCENTAJE
Pan blanco 30-50 Pan integral | 15:20
| Pan intagral + | |
productos lacteos 15a 20 Preducto lacteo 30
| Pallo 35a40 Soja 1525
Proteinas de buey | 30 a 60 | Proteinas de soja 30 a 40
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Test. JCUBRIMOS NUESTRAS NECESIDADES EN CINC?

PREGUNTA | RESPUESTA PUNTUACION
1]-Cumemus ostras: | — Menos de una vez/'mes 0
| — D una a Ires veces/mes 1
| — Cada semana | 2
P R
£2) Cansumimos higado: — Manos de una vez/mes | 0
| — De una a tres veces/imes 1
— Cada samana 2
I 4 T 1
| 3) Comemos busy o temera: ~ — Raramente | 0
| — De una a tres vecas/samana | 1
| — Con mayor frecuancia | 2
. 4) Comemaos cerdo y cordero: | — Menos de dos veces/meas : 0
incluido el jamén: — [De una a dos veces/semana 1
— Con mayor frecuencia | 2
5) Consumimos came de — Menos de una vez/semana 0
ave de comral: — Una vez por semana 1
— Con mayor frecuencia 2
i 6) Comemos yogures: — Menos de cuatro por semana 0
I — Uno por dia 1
— Dos por dia y més 2
7) Consumimos queso y — Menos de un dia cada dos | 0
requason: — Una vez al dia [ 1
— [Dpos veces al dia y mas 2
B) Afiadimos germen de trigo | — Raramente 0
a nuestras comidas: — Un dia de cada dos 1
— Todos los dias 2
9) Consumimos cerealas — De vez en cuando 0
completos: — De dos a cuatro veces por
[ gemana 1
— Todos los dias 2
' 10) Comamos soja, — Una a dos veces/mas (¢]
leguminosas y derivados: = — Hasta 2 vecas/semana 1
leche de sofa, tofd, postres| — Con mayor frecuancia 2
de leche de sofa, elc.
| —_— = e 1 == 1
11} Ingerimos oleaginosos — Menos de 100 g/mes [ a
(nuaces, avellanas, — De 50 a 200 g/semana I 1
almendras, cacahuetes, — Mas de 200 g/semana | 2
ete.): |
| 12) Consumimos cacao | — Menos de 100 g/mes , 0
(y chocolate): | — Hasta 150 g/semana |
— Mucho mas 2
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| 13) Comemas mariscos — Menos de una vez/mes 0
| (que no sean ostras); — De dos a cuatro veces/mes | 1
[ — Con mayor frecuencia 2
14) Tomamos sales de — Raramente | 2
hierro {suplementacion — De una a dos veces por afio 1
medicamentosa); — Con mayor lrecuencia 0
TOTAL
T IR AW B D WA el
Resultados

Mas de 16 puntos: Formamos parte de los deportistas que no des-
cuidan ninguna fuente alimenticia de cinc. El riesgo de sufrir un défi-
cit es pequeno.

De 11 a 16 puntos: Conseguir mas puntos en este cuestionario sin
duda nos ha parecido imposible, Sin embargo, no es mas duro que
los precedentes; simplemente refleja la rareza relativa de las fuentes
de cinc y la necesidad, por nuestra parte, de incrementar su consu-
mo y hacerlo con mayor frecuencia ya que no estamos exentos de
sufrir un déficit.

Menas de 11 puntos: Resulta verosimil que esternos en una situa-
cién de deficit. Pidamos por tanto a nuestro médico que nos someta
al test del gusto para comprobarlo. Hagamos un esfuerzo y consu-
mamaos mas carnes animales o bien acrecentemos nuestra ingestion
de productos lacteos y de leguminosas. No olvidemos tampoco el
germen de trigo. Y volvamos a repetir el test dentro de algin tiempo,
procurando mejorar nuestra puntuacién pero sin hacer trampas.

El cromo (Cr)

El cromo presenta un interés real para los deportistas debido a su
accion fisiolégica principal: «potencia» (dicho de otro modo, «refuer-
za») la accidén de la insulina. Recordemos lo que hemos dicho acer-
ca de esta hormona en el capitulo dedicado a los glticidos: gracias a
ella, éstos penetran en los tejidos y la sintesis del glucégeno hepati-
¢o se pone en marcha. Asimismo favorece la entrada de los aminoa-
cidos (fendmeno importante para la reconstruccion de las células, en
particular las musculares) y bloquea la movilizacién de las reservas
de grasas. El cromo, que se une a esta hormona, regulariza su ac-
cion: si faltase, situacion al parecer frecuente entre los deportistas, la
eficacia de la insulina disminuiria y harian su aparicién ciertos riesgos
de «derrapaje» y con ello se produciria una entrada excesiva de glG-
cidos en el tejido adiposo, dando lugar a la formacién de grasas de
reserva o a variaciones mas importantes de la glucemia y a una me-
nor renovacion de las proteinas; el resultado seria que el conjunto de
la funcién metabdlica se veria alterado.
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¢+ Cudles son nuestras necesidades? Las aporiaciones juzgadas co-
mo suficientes y quiza revisables al alza en el futuro se sittan entre 50
y 200 pg/dia. ;Dénde cabe encontrarlo? Las mejores fuentes se ha-
llan constituidas por las setas, la levadura de cerveza (sobre todo la
que ha sido enriquecida con este elemento), las ostras, las manzanas,
las ciruelas, los cereales completos, el higado y el pan integral. La ab-
sorcion de este elemento varia apreciablemente, observandose la ta-
sa mas elevada en el caso del cromo unido «organicamente», como
por ejemplo en la levadura de cerveza y en el higado.

Una parte del cromo ingerido nos llega a través de la preparacion
de los alimentos, pudiendo los utensilios de cocina utilizados para tal
fin liberar una infima cantidad que ingerimos de inmediato.

El consumo en cantidad abundante de productos muy refinados
(azicares simples, cereales muy depurados) da lugar a una elimina-
cion acrecentada del cromo a través de la orina: una racion muy rica
en azucares simples multiplica por tres estas pérdidas de Cr. Esta re-
accion puede plantear un problema considerando lo que nos ensefan
las encuestas sobre alimentacién: de ellas se deriva, en efecto, que
en los paises occidentales mas del 90 % de las personas no cubren
adecuadamente sus necesidades de Cr. Mas grave todavia, las cifras
de aportacién recomendadas deben ser objeto, sin duda alguna, de
una revision al alza entre los deportistas, lo cual nos lleva a pensar
que una proporcion verdaderamente elevada de ellos lo absorbe en
forma excesivamente reducida.

Urn 90 % de las raciones carecen de cromo. Ademas, las necesida-
des son superiores entre los deportistas.

¢+Cudles son las razones que dan lugar a que estas necesidades se
acrecienten? En respuesta al esfuerzo, la tasa sanguinea de Cr se eleva,
lo cual se traduce en una movilizacion acrecentada de este elemento.
Ahora bien, si se considera que menos de un 5 % del cromo que llega a
los rifiones es reabsorbido, una parte esencial del proporcionado por los
tejidos es eliminada, en un espacio de tiempo muy corto, a traves de la
orina. Su contenido en ésta puede, como consecuencia de ello, cuadru-
plicarse después de una sesion de entrenamiento, incluso en el caso de
que sea corta. En total se considera que al final de una jomada, las pér-
didas de este oligoelemento a través de |a orina se han doblado. ; Existe
una adaptacion? Segun parece un deportista elimina, durante los dias de
reposo, menos Cr a través de la orina que una persona sedentaria.

La combinacién entrenamiento-racion rica en azucares simples
(por ejemplo, en bebidas complementarias para ingerir durante el es-
fuerzo) puede ocasionar déficits en cromo.
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Por lo que se refiere a las pérdidas sudorales, la influencia del ejer-
cicio constituye un factor sin evaluar pero no se excluye que, al igual
que ocurre con otros nutrientes, el esfuerzo eleve la eliminacion de Cr
a traves del sudor.

La estructura de la racion determina igualmente la importancia de
las pérdidas fecales; una alimentacién rica en fibras reduce la reten-
cion de Cr (fenémeno ya evocado anteriormente) mientras que la asi-
milacién del hierro y del cinc interfiere la suya.

¢ Consiste entonces la solucién en suplementar?

Corregir de este modo una carencia de aportacién en nuestra ali-
mentacion es algo que se puede considerar, incluso teniendo en
cuenta que la eficacia de los preparados farmacéuticos se presenta
dudosa a este respecto. En cambio, unos retoques en la dieta pue-
den resultar mucho mas eficaces:

» Anadir cotidianamente levadura de cerveza a nuestros alimentos.
Algunas lo contienen en una tasa muy elevada. En menor grado te-
nemos que el germen de trigo también lo proporciona en cantidad
apreciable (10 g aportan 6 pg, o sea cerca de un 10 % de las nece-
sidades diarias).

« Disminuir el consumo de glicidos simples y acrecentar el de los
complejos que son mas ricos en Cr.

« Comer higado (si nos gusta) una vez por semana.

* No olvidar la racién diaria de fruta ni tampoco la de pan integral
gli.ie puede representar la mitad del total del consumido todos los

as.

Estas pocas y sencillas medidas deberian ser suficientes para evi-
taros acudir a la suplementacion, a la cual algunos recurren ante el
resultado alcanzado en estudios recientes. En efecto, diversos traba-
Jos han considerado el influjo de una sal de cromo (el picolinato de
cromo) no para corregir un eventual déficit nutricional, sino més bien
para determinar un posible efecto ergbgeno de este compuesto. Ta-
les trabajos han llevado a conclusiones contradictorias y los mas re-
cientes no han confirmado la reduccion de la adiposidad y el incre-
mento de la masa muscular tal como se subrayaba en los primeros.
Aun cuando a priori son plausibles, los efectos beneficiosos de esta
sustancia todavia quedan sin demostrar.

El cobre (Cu)

Se trata de un nutriente muy importante que ejerce una gran varie-
dad de acciones fisiclogicas, sobre todo en el metabolismo del hierro,
la formacion del tejido conjuntivo, en el funcionamiento cerebral, en el
metabolismo de los lipidos y también en la lucha contra los «radica-
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les libres=, estos derivados nocivos que se forman cada vez que una
cantidad insuficiente de O: llega a los tejidos (véase mas adelante).
Entra asi a formar parte de la estructura de una enzima conocida, en
términos abreviados, como «S0D=», la cual degrada estos agentes.
Su actividad refleja de un modo directo el estado de las reservas de
cobre: en el caso de un déficit, esta actividad se reduce, lo cual sig-
nifica que una carencia de Cu favorece el desarrollo de las lesiones
causadas por los radicales libres.

Se estiman las necesidades en cobre entre 2 y 3 mg/dia, cabien-
do el que las pérdidas sudorales, en modo alguno despreciables,
hagan necesario unas aportaciones superiores. Las mejores fuen-
tes de este elemento figuran en la tabla que sigue a continuacion,
donde no aparecen los productos lacteos, la carne de buey o de
cordero y el pan blanco ya que lo proporcionan en muy reducida
cantidad.

De acuerdo con los escasos estudios efectuados sobre este te-
ma parece que son numerosas las personas que no cubren las
aportaciones recomendadas. Esto se explica, en parte, por ciertas
elecciones en cuestion de alimentacion. Los contenidos usuales en
nuestra alimentacion de cinc, de hierro y de azlcares simples re-
ducen la asimilacién del Cu. Entre los glucidos, la fructosa consti-
tuye una excepcion ya que, al igual que ocurre con el Zn, el Fe, el
Mg o el Cr, aumenta el porcentaje de cobre efectivamente retenido
en los tejidos.

La dificultad para cubrir las necesidades por una parte y la existen-
cia de pérdidas sudorales acrecentadas entre los deportistas por otra
podrian incitar la suplementacién. Esta se hace desaconsejable, sin
embargo, debido al caracter toxico del cobre aportado en dosis ele-
vadas. La reforma de los héabitos alimenticios constituye, por tanto, la
tinica solucién aplicable.

» Comamos higado una vez por semana.

* Consumamos mariscos con la misma frecuencia.

= Reintroduzcamos las leguminosas en nuestra racion (por lo me-
nos 250 g por semana).

* No descuidemos el trigo, la soja, el alfajor, las patatas, las avella-
Efas y €l cacao, todos ellos buenas fuentes complementarias de co-

e.

= Limitemos nuestra ingestion de azucares «rapidos», con excep-
citén de la fructosa que mejora la retencién de este mineral.
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Tabla. FUENTES DE COBRE

ALIMENTO CONTENIDO ALIMENTO CONTENIDO

(mgM100 g) (mg/100 g)
Higado de termera y de | Conchas St Jacques 10
carnamn 16 Ostras, mejillonas 4-9
Cacao 35 Gambas 2
Crustacaos, Trigo, avens 2
husvos de pescado 1 Soja, leguminosas 1
| Avellanas 1 Patatas 1

El selenio (Se)

De un modo parecido al Zn, las vitaminas C y E y la provitamina A,
el selenio (Se) juega un papel de antioxidante. En otras palabras,
captura los radicales libres que se forman en nuestros tejidos en mul-
tiples ocasiones (véase el capitulo siguiente). Actua sobre todo en el
seno de una estructura enzimatica especifica y en conjuncién con la
vitamina E. Se cree que su déficit favorece la aparicion de cénceres
y afecta al funcionamiento de los musculos mientras que, en sentido
inverso, la ingestion de levaduras enriquecidas con Se mejora la res-
puesta inmunitaria e impide los efectos secundarios consecutivos a la
formacién de radicales libres.

(En cuanto se evallan las necesidades? Se las sitda entre 50 y
200 pg/dia, lo cual una alimentacién «normal» tiende a aportar sin di-
ficultad. Las mejores fuentes vienen representadas por los mariscos,
los rifiones, el higado y el germen de trigo, el cual, en algunos casos
y por anadidura, es enriquecido con selenio. Las leguminosas y los
cereales pueden asimismo constituir buenas fuentes si el suelo en
que han crecido contiene un nivel elevado de este mineral, lo cual no
siempre es asi, sobre todo en diversos paises de Asia.

El ejercicio acrecienta la formacién de radicales libres y, en este
sentido, cabe considerar la posibilidad de una aportacién suplemen-
taria de Se. Sin embargo, teniendo en cuenta la toxicidad que con-
curre en dosis elevadas de este elemento, conviene no hacerlo con
contenidos que correspondan al doble de las aportaciones recomen-
dadas. El consumo diario de germen de trigo y de levadura de cer-
veza (ya evocada en diversas ocasiones anteriores) asi como la in-
gestién semanal de higado o de mariscos protegeran eficazmente
contra los radicales libres formados durante un ejercicio.

El manganeso (Mn)
Este oligoelemento presenta ciertas analogias, en sus funciones,
con el magnesio ya que como él interviene como «ayuda= de nume-
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rosas enzimas, pudiendo, en situaciones limite, sustituir a este mine-
ral en algunas de ellas. Parlicipa igualmente en la estructura del teji-
do dseo y su déficit ocasiona una fragilizacién acrecentada del mis-
mao.

Muchos especialistas consideran que las necesidades, estimadas
en 3 mg/dia, no aumentan en el caso de los deportistas ya que las
pérdidas sudorales o urinarias no evolucionan, durante el esfuerzo,
de una forma tangible. Esta aportacién representa 1/4 del contenido
del organismo en Mn, lo cual significa que la renovacion se efectia
con rapidez, por lo menos por lo que respecta a la fraccion moviliza-
ble. Esto explica que el porcentaje de Mn retenido no dependa de la
dosis aportada por los alimentos ya que siempre penetra gran canti-
dad del mismo en el organismo.

No obstante, teniendo en cuenta su efecto sobre el metabolismo y
la aceleracién de éste durante el ejercicio, cabe considerar que es ne-
cesario elevar las aportaciones entre los adeptos a los deportes de
resistencia.

;Dénde se puede encontrar? La parte esencial del Mn de la ra-
cion proviene de las verduras, del pan, de los cereales y del té. De-
be tenerse en cuenta, de todos modos, que el liberado por este Ul
timo, unido a los taninos, cabe encontrarlo sobre todo en las
deposiciones.

Los vegetarianos ingieren, en general, mucho mas manganeso que
los omnivoros. No sélo comen una mayor cantidad de cereales com-
pletos o de leguminosas (donde abunda), sino que ademas las «va-
riantes» de alimentos convencionales de que disponen, como los
otros derivados de la soja y las lasafias vegetales, lo contienen en
grado mas elevado que los productos estandar.

Algunos componentes de la racion influyen sobre su asimilacién,
mientras que la regulacion de las reservas corporales se efectia
esencialmente a través de la modulacion de las pérdidas fecales. La
orina y el sudor cuentan poco dentro del conjunto.

= La vitamina C, el calcio y el fésforo reducen su asimilacién.

« El salvado la mejora (se trata sin duda alguna del Gnico mineral
que se encuentra en este caso).

» La fructosa actiia de un modo igual.

* La absorcién del hierro no heminico (es decir, el de los vegetales
o el aportado por los medicamentos) compite con la del manganeso.

Como en el caso del magnesio, tenemos que los cereales comple-
tos, las leguminosas y las verduras deberan figurar en cantidad sufi-
ciente en la alimentacion para cubrir ampliamente las necesidades
isin duda acrecentadas en el deportistal
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LOS RADICALES LIBRES Y LOS ANTIOXIDANTES

El oxigeno, que permite el mantenimiento de la vida en nuestro or-
ganismo, contribuye asimismo, paradéjicamente, a acelerar el enve-
jecimiento y la aparicion de diversas lesiones y patologias. Esto cabe
explicarlo por la entrada en accién de una clase de sustancias parti-
culares y esencialmente nocivas: los radicales libres, generados por
el oxigeno.

Cuando existe una «deuda» de oxigeno

Durante la actividad fisica, el consumo de oxigeno se acrecienta.
En una persona que se entrena con regularidad, la capacidad de las
enzimas para desencadenar reacciones en presencia de este O: (re-
acciones gue reciben el nombre de =oxidaciones») se eleva progre-
sivamente con el habito de la practica deportiva. En todos los casos
un 98 % del oxigeno captado sirve para este fin. Queda un 2 % que
puede parecer despreciable cuantitativamente pero que sin embargo
constituye un peligro real. Muy reactivo, este gas puede separar cier-
tos componentes de las moléculas, las cuales, al verse desestabili-
zadas, adquieren una mayor capacidad para reaccionar con sus ve-
cinas y destruirlas. Se da el nombre de «radicales libres» a estas
moléculas modificadas y nefastas™.

Los lipidos gue componen las membranas (es decir, la zona que
mantiene un contacto con la parte externa de las células) constituyen
el blanco principal, sobre todo los acidos grasos esenciales que se
transforman entonces en grasas «malas», desprovistas de toda pro-
piedad fisiologica (véase el capitulo dedicado a los lipidos). Estas re-
acciones en cadena se multiplican y se propagan con gran rapidez.
Las consecuencias de estas alteraciones van desde el envejecimien-
to prematuro al cancer pasando por las lesiones musculares y tendi-
nosas asi como la destruccion de los globulos rojos, tres fendémenos
qgue afectan en grado mayor a los deportistas.

La fabricacién de radicales libres se acrecienta desde el momento
en que existe una deuda de O: o con motivo de un esfuerzo intenso,
sinénimo de falta de abastecimiento de oxigeno en determinados te-
jidos. En estas circunstancias, este gas parece escapar con mayor fa-
cilidad al control de nuestras células.

Unos agentes muy especiales

Ademds de la accion deletérea de una pequena fraccion del oxige-
no que reciben, hay otros agentes que favorecen la aparicion de ra-
dicales libres en nuestras células:

" Los radicales librés no presentan solo aspectos negativos; su gran reactividad y
su poder destructor los conviertan en agentes impartantes del sistema inmunitano.
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* La realizacion de esfuerzos que necesitan contracciones excéntri-
cas viene acompanada de la aparicion acrecentada de lesiones mus-
culares, en parte atribuibles a la formacion de radicales libres. Inclu-
so teniendo en cuenta que estas destrucciones de fibras se producen
en condiciones casi exclusivamente aerdbicas y que hay otras cau-
sas que también contribuyen a ello, se piensa que un déficit parcial y
local de O: de determinadas células explica este proceso.

= La sujecién a circunstancias nocivas propias de nuestro entorno:
Asl tenemos que nuestros tejidos pagan su tributo a las radiaciones
(rayos X o ultravioletas), a las radiografias, a la exposicién al humo
del tabaco o al ozono. Los automdviles o ciertos aparatos eléctricos,
como las fotocopiadoras, las liberan y pasan a la atmésfera.

* La exposicién a ciertos gases: Los componentes de los
de los automoviles, como el diéxido de nitrégeno (NOs), los disolven-
tes organicos, los anestésicos®, las mezclas de gases ricos en oxi-
geno (como los que se utilizan en la inmersién o para la reanimacion)
y los pesticidas pueden, al degradarse, liberar radicales libres que en-
traran en contacto con érganos sensibles, como el higado o los rifio-
nes.

Se comprende que la realizacion de un esfuerzo intenso en una at-
m{:sferq polucionada exponga, durante cortos periodos, a unas con-
centraciones de elementos contaminantes que seran tanto mas ele-
vadas y nefastas cuanto mayor sea la ventilacién pulmonar dado que
se inhala un volumen mucho maés considerable de aire que en esta-

do de reposo.

* El abuso de hierro: De modo igual a lo que ocurre con el oxige-
no, principal responsable de la aparicion de radicales libres en
nuestros tejidos, el hierro no ejerce Gnicamente efectos beneficio-
sos sobre nuestra salud. La ingestion excesiva de este metal parti-
cularmente reactivo desencadena la formacién de radicales libres.
Habitualmente, las reservas de hierro entre quienes practican de-
portes de resistencia se sitan a un nivel mas bien bajo, sobre to-
do en el caso de carreras a pie. Y son precisamente estos temores
a sufrir un déficit los que conducen a un cierto nimero de ellos, ya
sea por decision propia o siguiendo el consejo de un médico, a in-
gerir sales de hierro como paliativo o preventivo. En ausencia de un

“ Lo que hace necesaria la ingestion acrecentada de nutrienles antioxidantes anles
y_daspuns de una intervencion quirdrgica, sobre todo teniendo en cuenta que ésta oca-
siona Inevitablemente danos an los tejidos v los convierle en objetivo preferante de los
radicales libres.
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déficit, esta practica da lugar a una formacién acrecentada de radi-
cales libres, los cuales emprenderan entonces un atague a nivel de
los tendones y de las articulaciones y ello traerd como resultado
unas lesiones gue durante mucho tiempo han sido consideradas
inexplicables y que han sido causadas simplemente jpor haber abu-
sado del hierro! |

* La toma de otro ergogeno, la coenzima Q10; Esta interviene en
los procesos oxidativos de suministro de energia y, debido a ello,
algunos investigadores han manifestado la hipétesis de que propor-
cionando una cantidad acrecentada de este producto cabria mejo-
rar el nivel de rendimiento. Ahora bien, los resultados no sélo son
poco convincentes, sino que ademas este compuesto posee una re-
actividad en presencia de O: que es mucho méas importante que la
del hierro. Su ingestién como medio curativo, tal como preconizan
sus adeptos, viene acompanada por tanto de un estimulo en la for-
macion de radicales libres con todas las consecuencias que de ello
se derivan.

Existen los antioxidantes

Nuestras células disponen afortunadamente de medios de defen-
sa relativamente eficaces contra los danos causados por los radica-
les libres. Cuando su produccién se realiza a un ritmo apreciable-
mente lento (descanso, esfuerzo moderado, atmésfera sana, edad
poco avanzada), diversas enzimas y otros elementos (presentes en
los tejidos y suministrados por nuestra alimentacién) los capturan y
bloguean sus efectos antes de que hayan tenido tiempo de propa-
garse. Estos agentes que cooperan con las enzimas de limpieza re-
ciben el nombre de «antioxidantes», el cual se explica por su accion
dirigida contra los efectos secundarios del oxigeno. Se trata del se-
lenio {Se), del cinc (Zn), de las vitaminas C y E y de la provitamina A.
Estos nutrientes pueden asumir otras funciones fisiologicas, circuns-
tancia que ha llevado a definir las aportaciones recomendadas. La
cuestion que se ha planteado después de que haya surgido un ele-
vado interés por los antioxidantes es la siguiente: ;Su accion de an-
tirradicales libres se observa para dosis del orden de las aportacio-
nes diarias recomendadas o, por el contrario, es preciso
aumentarlas de modo que se tenga la seguridad de que se produci-
ra el efecto deseado?

No existe duda alguna sobre el hecho de que la practica de los de-
portes de resistencia eleva las necesidades con relacion a estas cin-
co sustancias, sobre todo si durante el entrenamiento el atleta se en-
cuentra expuesto a otros factores de riesgo: polucién (urbana o del
automdvil), radiaciones (ultravioleta debido a la altitud, etc.), o tam-
bién que lleve a cabo una suplementacién de hierro para corregir un
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déficit de compuestos férricos. Igualmente es posible que, debido a la
actividad profesional, se deba hacer frente a factores de riesgo: pro-
miscuidad con fumadores, vigjes aéreos frecuentes.

Si se realizan varias sesiones de entrenamiento duranie la semana
y ademas se estd expueslo a otros factores de riesgo, deberia incre-
mentarse la ingestion de nulrientes antioxidantes.

jAtencion! E| abuso de ciertos antioxidantes (selenio y vitamina E)
puede resultar txico. Por esta razdén se recomienda no aportar mas
del doble de la cantidad considerada como necesidad diaria. Debera
preferirse el recurrir a alimentos ricos en diferentes nutrientes antio-
xidantes antes que optar por preparados farmacéuticos promovidos
para luchar contra los radicales libres ya que con frecuencia cuentan
con una dosificacién excesivamente fuerte y no siempre respetan las
interacciones entre estos cinco compuestos que son susceptibles de
afectar la asimilacion y su actividad.

He aqui las dosis de antioxidantes que conviene que esten presen-
tes en la racion de los deportistas:

NUTRIENTE APORTACIONES ! APORTACIONES
RECOMENDADAS ANTIOXIDANTES
Vitamina C B80/100 mgidia | 160
Vitamina E 10112 mgidia 15-20
Selenio 50-70 pg/dia 100
Cine 15 mg/dia 15-25 mg/dia

En la practica: algunas medidas simples

+ Afadir cotidianamente germen de trigo (rico en vitamina E, Zn y
Se) y levadura de cerveza (rica en Se). Los deportistas profesionales,
sobre todo cuando se desplazan a otro lugar, no omiten nunca el lle-
var una cantidad de ambos para poder anadirlos a ciertos platos.

« Utilizar una o dos veces por semana un aceite rico en vitamina E:
aceite de oliva o de germen de trigo.

« Comer higado una vez por semana (por su riqueza en vitamina E
¥y cing). ;

» No despreciemos las aves de corral y los mariscos (ricos en Zn) y
consumamos un producto lacteo en cada comida (riqueza en Zn).

« Comamos todos los dias alimentos ricos en vitamina C y citricos
pero también frutas exoticas, ananas, esparragos, fruta y verduras en
general. Tampoco nos conviene olvidar las grosellas (por ejemplo, su
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zuma) o el cinorrodén (tapaculo), fruto del escaramuijo silvestre que
cuenta con un porcentaje muy elevado de esta vitamina. Existe asi-
mismo como producto congelado para quienes no estan seguros de
disponer de fruta fresca en toda ocasién (por ejemplo durante un viaje
o asistiendo a un cursillo de formacién) o que no comen lo suficiente.

+ Si no conseguimos seguir estas indicaciones, por ejemplo si he-
mos decidido seguir un régimen vegetariano, no vacilemos en pedir a
un especialista que nos prescriba, llegado el caso, un preparado a
base de antioxidantes.

SON NECESARIAS MAS VITAMINAS?

Las vitaminas, elementos esenciales que se hallan presentes en
cantidad muy reducida en nuestro organismo, participan en la mayo-
ria de los procesos fisiologicos fundamentales. Existen dos catego-
rias:

« Las solubles en agua (y los liquidos organicos) o vitaminas hidro-
solubles. Son nueve.

» Las insolubles en agua pero solubles en los lipidos y que por es-
te motivo se les da el nombre de liposolubles. Son cuatro.

La época de las enfermedades graves por carencia ya es cosa del
pasado en nuestro entorno (salvo alguna excepcion) pero esto no
constituye obstaculo para gue el mundo de la medicina y del deporte
muestre el mas vivo interés hacia estos nutrientes y ello por dos ra-
Z0nas:

» La dificultad creciente de nuestros contemporaneos para asegu-
rar las «aportaciones recomendadas» como consecuencia de la evo-
lucién experimentada por nuestra alimentacion, trastorno éste que
afecta tanto a los sistemas de produccion, de almacenamiento y de
distribucién como a las elecciones aplicadas por lo que se refiere al
régimen de comidas. La proliferacion de los establecimientos conoci-
dos como «fast-food» y de los productos precocinados juega un pa-
pel nefasto en este cambio.

= Estas sustancias se cree que tienen un efecto ergégeno™. En
efecto, de los trece compuestos que actualmente figuran relaciona-
dos como vitaminas, la mayoria de las cuales vienen clasificadas co-
mo «hidrosolubles», y la vitamina E que tiene caracter de liposoluble,
participan en las reacciones que aseguran en nuestras células la pro-
duccién de energia. Algunas operan de forma un tanto analoga al

= Que mejora las aptitudes lisicas.
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magnesio como cofactores mientras que otras lo hacen de una ma-
nera muy diferente.

La cobertura de las necesidades

A partir del instante en que se ha querido «planificar» la alimenta-
cién se ha procedido a establecer un listado, producte por producto,
de los contenidos porcentuales con que cada nutriente forma parte de
ella. Esto ha desembocado en la elaboracion de la «tabla de compo-
sicion de los alimentos» y a la que se refieren los dieteticistas cuan-
do tratan de evaluar la riqueza de una racion en vitaminas. Aun cuan-
do son puestas al dia de un modo regular, estas compilaciones
traducen mal el contenido porcentual real en vitaminas de las racio-
nes. El que ello sea asl responde a dos motivos:

* El almacenamiento, la exposicién a la luz y la preparacion excesi-
vamente anticipada de los alimentos (por ejemplo, unas zanahorias
que han sido ralladas la vispera) pueden reducir sensiblemente la
cantidad de vitaminas presentes en nuestro plato.

* La evolucion de los sistemas de cultivo, con un desarrollo fre-
cuentemente acelerado de las verduras y hortalizas comestibles o
tambien la utilizacién de un exceso de abonos que modifican la com-
posicion nutricional de los productos, modulan asimismo y en grado
elevado este contenido. Dos muestras de una misma planta, segln
sea su procedencia, pueden resultar, debido a ello, muy diferentes.
Para complicar la situacién tenemos que no todas las vitaminas re-
accionan de la misma manera ante estos diferentes agentes y no son
deteriorados por los mismos factores (véase la tabla de pagina 148).

Por oftra parte cabe sefalar que se han producido cambios en nues-
tra alimentacion. Los mas flagrantes son el acortamiento de la dura-
cion de las comidas tomadas durante la jornada laboral y el recurso
acrecentado a sistemas de restauracion rapida, es decir, fast-food,
bolleria, flanes, pizzas ingeridas mientras se llevan a cabo las com-
pras del mediodia, efc., o valerse de platos preparados y de alimen-
tos que son resultado de un proceso industrial en nuestro hogar. Asi
tenemos que el pan blanco, las pastas alimenticias y el arroz blanco
han venido a sustituir las variedades de tipo integral, que las legumi-
nosas han iniciado un descenso en su consumo que no se detiene a
pesar de las advertencias de los nutricionistas y que las diversas va-
riedades de verduras también han experimentado una reduccién co-
mo componente de la racion a pesar del auge alcanzado por los con-
gelados y la presencia mantenida de las conservas, productos éstos
que si se preparan de modo adecuado restituyen una buena parte del
valor de los ingredientes.
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Todas estas modificaciones van en el sentido de un empobreci-
miento en vitaminas de nuestra racion.

Asimismo cabe sefialar que la reduccion de las aportaciones cald-
ricas y el abuso de alimentos de débil «densidad nutricional», ricos en
azucar y en grasas ocultas, que «atiborran» y hartan sin por ello nu-
trir, tampoco constituyen evoluciones que estén orientadas hacia la
buena direccion. Las comidas ofrecidas por los establecimientos fast-
food simbolizan todos estos defectos y es un hecho cierto que tanto
por lo que se refiere a las vitaminas y los minerales como al equilibrio
entre glucidos y prétidos, su ingestion de modo regular se revela fran-
camente negativa.

La ingestion de comidas en los establecimientos fast-food debe te-
ner caracter ocasional para el deportista cuidadoso de su alimenia-
cian.

+ Los sistemas de coccién afectan igualmente y en grado elevado
el contenido en vitaminas de los alimentos. A este respecto cabe de-
cir que es mejor una precoccion rapida a 100 °C que una coccién més
prolongada a 65 °C.

¢ Por qué motivo el someter los alimentos a una temperatura més
elevada aparece, paradéjicamente, menos destructor para las vitami-
nas sensibles al calor?

Como todos los nutrientes, las vitaminas son compuestos muy sen-
sibles a la accion de las enzimas. Ahora bien, el calentamiento a 60-
85 °C activa la accion de las que las atacan mientras que el preca-
lentamiento a 100 °C las inactiva. Como todas las proteinas, tales
enzimas son sensibles al calor y reaccionan de manera similar a la
clara de huevo que coagula en contacto con el agua hirviendo. Algu-
nas vitaminas, sin embargo, se alteran espontaneamente bajo la ac-
cion del calor y sin que en ello intervengan enzimas. Por consiguien-
te tenemos que toda exposicion a una temperatura elevada se revela
nefasta.

Es preciso que una parte de los alimenios que se ingieren cotidia-
namente no esté cocida.

Otras vitaminas son sensibles a la acidez, a la alcalinidad (su con-
trario), a la exposicién al oxigeno y a la luz, lo cual justifica el que de-
ba procurarse diversificar al maximo la alimentacidn,
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Tabla. VITAMINAS Y FACTORES DE FRAGILIZACION

VITAMINA AGENTE DESTRUCTOR

Luz (U.V.), oxidantes, calor, acido
Calor, humedad, alcalinidad
Calor, acidez, alcalinidad

Calor, acidez, alcalinidad

Luz

Acidez y alcalinidad

Luz, oxidantes, acidez, alcalinidad
Luz, acidez, alcalinidad

Calor, oxidacion

Luz, oxidantas, acidez

Luz, oxidantas

Luz, cxidantes, alcohol

Poco fragil

m >

TAMCOPPRREER

b

¢ Cudles son los alimentos que aportan la cantidad maxima de ca-
da vitamina?

VITAMINA FUENTES | NECESIDADES |
A Higado, huevos, lecha, 2,6 mg (mujeres)
maniequilla, vegetales. 3,3 mg (hombras)
B Levadura, germen de trigo, var taxto.

despojos, cerdo, castafias,

cereales completos, cacaon.

Lavadura, germen de trigo, ver texto.

higado, leche, cleaginosos.

Deaspojos, came, pescado, huevos. | ver texto.

cereales, levadura, varduras.

Levadura, nueces, salmdn, caballa, | ver texto. |

germen de irga, soja, censales, cacao.|

Higado, rifiones, levadura, | 100-200 pg/dia |

yemas de huevo, oleaginosos.

Flora intestinal: |

Verduras, horlalizas, higado, 400 pgrdia

| nueces, huevos.

| B Unicamente productos animalas. 2-3 pgidia

| € Fruta y verduras frescas, perajl, B0-100 mgidia

frutos exdticos, citricos, agavanzos.
D

|

|

g e PP

m

Yamas de huevo, leche, mantequiilla | 10 pg'dla
levadura, quesos, aceile de higado
de pescado, pescados grasos.
Accion de la luz sobre su precursor,
la «provitamina D=

E Aceites vegetales, garmen de trigo, | 15 mg/dia
coco fresco, higado, mantequilla,

cacao, cereales completos. |
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K Harina de pescado, higado de cerdo | 2-4 pgidia
té ruso, espinacas, coles,
leche, huavos.

PP Lavadura de cerveza, higado, 18 moidia

cacahuetes, conajo, atin, saiman
| almendras, germen de trigo, |
| arroz integral, arenques, sardinas, |
| &oja, harina integral.

Una tabla que aparece mas adelante en el texto nos ayudara a determinar si corremos
el riesgo de una carencia de vitaminas.

Las vitaminas y el nivel de rendimiento

Ya hemos tenido ocasién de ver, al principio de este libro, que cuan-
do un deportista bien entrenado pasa de la situacién de reposo a la
de actividad sus necesidades energéticas se multiplican por 15 a 20
y algunas veces mas cuando se realizan esfuerzos muy intensos. Pa-
ra satisfacer esta demanda, el metabolismo debe funcionar a un nivel
superior. ;lmplica tal hecho que existen necesidades acrecentadas
en vitaminas en los atletas?

Vitaminas vitales

Mucho antes de que se llevaran a cabo los trabajos cientificos de
primeros de siglo, que han permitido aislar y caracterizar quimica-
mente las vitaminas, su funcién y la necesidad de su presencia, ya
habian sido presentidas en multiples ocasiones. Las manifestaciones
de sus carencias ya habian atraido la atencién, desde mediados del
siglo XIX, de las autoridades médicas y gracias a ello se conocia muy
bien el beriberi y el escorbuto, enfermedades provocadas por caren-
cia vitaminica.

¢ Como se definen las vitaminas? Se trata de sustancias que el or-
ganismo no puede elaborar y que utiliza en pequefia cantidad para
llevar a cabo funciones especificas en las células. Este término, crea-
do en 1912 por el fisidlogo Funk, comporta el prefijo «vit» que signifi-
ca que la sustancia considerdda es vital.

Contrariamente a lo que muchos creen, influidos por el hostiga-
miento publicitario de fabricantes del ramo, las vitaminas no aportan
por si mismas ninguna caloria pero su papel preponderante en el
buen desarrollo de los procesos fisiologicos explica el atractivo que
ejercen sobre el publico.

¢ Existen diferencias claras entre las dos familias de vitaminas?

Las liposolubles, en nimero de cuatro (A, D, E, K) pueden almace-
narse en &l tejido adiposo, el cual hace las veces de recgptﬁculu ca-
si llimitado, incluso entre los mas delgados. Por este motivo no cons-
tituye una medida (til el ingerirlas cotidianamente.
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No hay necesidad de ingerir todos los dias vitaminas liposolubles.

En cambio, las vitaminas hidrosolubles (C, B, B, Bs, Be, Be, Bs, B,
PP) no pueden, por asi decir, ser almacenadas ya que el excedente
de la racién diaria resulta eliminado a través de la orina.

Existen otros compuestos a los que algunas veces se les da el
nombre erréneo de vitaminas, como la B« (0 acido pangamico) o la
carnitina, pero el primero no produce ningin efecto fisiolégico de-
mostrado mientras que nuestros tejidos fabrican la segunda en can-
tidad suficiente. Su aportacién, por tanto, resulta indtil. Los america-
nos afiaden algunas veces a esta lista productos tales como la
inosina o la colina pero cabe sefialar que para ellos se dispone de ca-
pacidades de sintesis suficientes. No se trata, por consiguiente, de vi-
taminas.

LAS VITAMINAS EN EL INTERIOR DE LAS CELULAS

Las vitaminas influyen en el desarrollo de buen numero de reac-
| ciones que se producen en nuestros tejidos: por ejemplo, las vita-
| minas B, (tiamina), B: (riboflavina), B (piridoxina), PP (niacina o ni-
| cotinamida), Bs (&cido pantoténico), B« (biotina) y la vitamina C
{acido ascorbico) contribuyen al suministro de energia a nivel de
| las mitocondrias, verdaderas centrales energéticas de la célula. El
| 4cido félico (Bs) y la B (cianocobalamina) participan en la sintesis
del ADN, el cual constituye los cromosomas, y en el desarrolio de
los glébulos rojos, encargados de fransportar el oxigeno hacia los |
tejidos. Su déficit se traduce, con el paso del tiempo, en la instau-
racién de una anemia llamada «perniciosa». Ademas tenemos que
la B:: participa también en los procesos mitocondriales, al igual que |
la vitamina E, la Unica en este caso entre las liposolubles. En fin,
las vitaminas C y E poseen propiedades antioxidantes, lo cual pue-
de significar un gran interés en la lucha contra ciertos elementos
toxicos fabricados por nuestras células en presencia de oxigeno: |
los radicales libres.

El conocimiento de las multiples funciones de las vitaminas ha con-
ducido a una amplia utilizacién en los medios deportivos con el obje-
tivo de «estimular» las reacciones enzimaticas. ;Es ello necesario?
; Existe el riesgo de exponerse en caso contrario a una carencia?

La nocién de déficit deriva de la de «aporiaciones cotidianas reco-
mendadas» ya evocada a propdsito de los minerales. Recordemos
que se las define como las cantidades que aseguran el equilibrio nu-
tricional de grupos de personas pero no presume nada en el caso de
quienes escapan a la norma, como los deportistas precisamente. Al-
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gunos sugieren que éstos presentan unas necesidades superiores
respecio a varias vitaminas y que para ellos la nocion de «aportacio-
nes cotidianas recomendadas» (ACR) es obsoleta. ;Qué argumentos
aportan a tal fin?

Es preciso considerar los diferentes elementos que pueden acre-
centar las necesidades; un aumento de las pérdidas vitaminicas a tra-
vés del sudor o de la orina parece poco verosimil, al igual que ocurre
con las pérdidas fecales, y ello a pesar de una aceleracion sensible
del transito intestinal en quienes se entrenan de forma regular.

El aumento aparente de las necesidades vitaminicas del deportista
podria ser mas bien el resultado de fenémenos celulares en relacion
con la aceleracion de las reacciones. Volveremos sobre este punto un
poco mas adelante.

La aceleracion del metabolismo durante el esfuerzo puede condu-
¢ir a un aumento de las necesidades en ciertas vitaminas.

Sin embargo, nada nos viene a demostrar actualmente que la su-
plementacién vitaminica, es decir, el suministro de cantidades neta-
mente superiores a las necesidades, influya sobre los procesos ener-
géticos ni que esta practica esté justificada. Segin todas las
apariencias la aportacion acrecentada de vitaminas en las personas
carentes de déficit no ejerce efecto alguno, salvo en algunos casos.

Aportar un exceso de vitaminas a una persona sin carencia no sir-
ve para nada.

De hecho, mientras que en otros tiempos algunos trabajos han acep-
tado sin mas el efecto positivo una u otra vitamina sobre el nivel de ren-
dimiento, despues se ha puesto en duda la calidad y el alcance real de
los mismos. Ademas, en muchos casos, la mayoria de las personas
objeto de un seguimiento no estaban sometidas a un entrenamiento
muy intenso, de modo que las conclusiones derivadas de estas expe-
riencias, sobre todo por lo que se refiere al interés real de las suple-
mentaciones, dificiimente se pueden extrapolar a los atletas de alto ni-
vel. Sobre todo no permiten afirmar que todo el mundo puede salir
beneficiado de una aportacién masiva complementaria de vitaminas.

Una aportacién masiva de una o varias vitaminas no influye sobre
el nivel de rendimiento.

De todos modos es preciso controlar las aportaciones en unos ca-
50s mMas que en otros debido a las especificidades de accion y de ne-
cesidades elevadas que puedan hacer temer una carencia.
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En el caso de determinadas vitaminas, las necesidades aumentan
para el deportista.

¢ De cudles se trata? Considerémoslas una tras ofra.

La tiamina (B+)

Esta vitamina interviene esencialmente como coenzima y su accién
se sitla a nivel de la transformacion del acido piravico, producto final
de la degradacién de los glicidos. Se trata de una etapa importante
que explica la proporcionalidad entre las aportaciones recomendadas
en B y el contenido en azicares de la racién, Estas ACR son de
0,5 mg/1.000 kcal pero no deben situarse por debajo de 1 mg ya que
puede hacer necesaria la suplementacion entre las personas someti-
das a un régimen restrictivo. El problema se plantea igualmente en el
caso de los deportistas que consumen mucho aztcar refinado o be-
bidas energéticas, como ocurre con los ciclistas profesionales. En
efecto, en este caso la aportacién de vitaminas ya no aparece sufi-
ciente para las dosis elevadas de azlcares que se ingieren.

La cobertura de las necesidades en B: se revela algunas veces di-
ficil. El recurrir a alimentos enriquecidos puede resultar necesario en
ciertos casos.

Pero, para resumir |a opinidn de los especialistas, si las ACR de los
deportistas (que sin duda seran objeto de revision al alza proxima-
mente) se hallan cubiertas, no sirve de nada suplementar con la B.

Al igual que ocurre con las ofras vitaminas, la estimacion de las
aportaciones debe tomar en consideracion los sistemas de prepara-
cién, de almacenamiento y de coccién de los alimentos ya que algu-
nos fragilizan en grado elevado las vitaminas y por ello ejercen una
influencia nefasta (véase la tablade pagina 148).

La riboflavina (B:)

interviene bajo dos formas diferentes de coenzima en la degradacion
de los acidos grasos y en muchos otros procesos en los que se utilizan
ciertos aminodcidos. Las principales fuentes cabe hallarlas en los pro-
ductos lacteos y las carnes animales asi como en el higado, la levadura
de cerveza y el germen de trigo. Se preconiza que las ACR sean pro-
porcionales a la riqueza energética de la racién, o sea 0,6 mg/1.000 kcal.

Son muchos los trabajos gue se han centrado sobre las necesida-
des de esta vitamina para el deportista. ;Cual es la conclusion al-
canzada? Pues la de que en efecto aumentan, por una razén que to-
davia no ha podido elucidarse, y ello lleva a pensar que quienes no
disponen de un margen de seguridad suficiente (es decir, cuya ali-

Presentacion de los nutrientes 153

mentacion es excesivamente pobre en vitamina B: o hipocaldrica) co-
rren el riesgo de ver su capacidad alterada y, como consecuencia de
tal circunstancia, también su forma fisica. Para estas personas, la su-
plementacion puede presentar un interés. E| test que sigue a conti-
nuacién nos ayudard a estimar nuestras posibilidades de figurar en-
tre los «expuestos» a una aportacion demasiado debil de vitaminas.

Test.  CORREMOS EL RIESGO DE UNA CARENCIA DE VITAMINAS?

VALORACION | PUNTUACION

PREGUNTA
[
| 1) Comemos verduras y hortalizas:
| — Menos de dos veces por semana 1]
— Una vez al dia 1
— En cada comida 2
2} Ingerimos productos lacteos:
| — Menos de una vez/dia 0
— D una a dos veces al dia 1
— Tres vaces al dia y mas 2
3) Comemos higado;
— Nunca 1]
— Lina vez al mes 1 ,
— Cada semana 2
— Con mayor frecuencia 3
| 4) Anadimos a determinados alimentos
levadura y germen de trigo;
| =— Nunca a
| — De vez en cuando 1 |
| — Todos los dias 2 |
i 5) Anadimos zumo de limén y perejil:
| — Munca 0
| — De vez en cuando 1
— Caon frecuencia 2
6) Preparamos nuestros alimentos crudos;
— Con mucha antelacidn | 0
— El mismo dia ' 1
— En el ultimo momento 2
7} Hervimos nuaestras verduras y horlalizas:
— Con frecuencia o
— Una vez de cada dos aproximadaments 1
— Raramenie 2 |
1 =l
8] Las cocemos al vapor: | |
— Raramente ' 0
— De vez en cuando 1
— Con frecuencia 2




154 Presentacidn de los nutrientes

| 8) Comemos pescados grasos (caballa,
|  salmon, alun, elc.);
| — Menos de una vez/semana

— Una vez por samana

— Mis de una vezisemana

10) Comemas came;

— Raramente o nunca 0

— De dos a cuatro veces/semana [ 1
| — Mas de cuatro veces/semana 2

SR =]

11) Comemos cereales complatos

{incluido el pan): [
— Raramente | 0
— Con frecuencia [ 1
— Todos los dias 2

12) Comemas huevos:

— De ninguno a dos por semana 0
| =— De fres a cinco 1

— Mas de cinco , 2

— Mas de una vez por semana
— Una vez por semana '
— Raramante o nunca

R =

f
‘ 13) Vamos al fast-food:
|

14) Consumimos productos de bolleria;
— Todos los dias 0
— D& una a fres veces por semana
— Raramante 2

=y

15) Comemos chocolate;

— Més de 100 g/semana 2
— De 50 a 100 g/semana ' 1
— Menas de 50 g/semana | o

16} Comemos fruta fresca: ,

— Da una a cinco por semana [ i

— Una por dia { 1

— Més de una por dia 2 '

17) Consumimos alimentos enriquecidos

con vitaminas: |
— Nunca 0
— D& vez en cuando
— Varias vecas por semana 2

Establezcamos nuestro total . . ., . . |Puntuacién:

-k
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Resultados

25 puntos y mas: No debemaos sentir temor alguno, a priori, de ca-
recer de vitaminas.

Entre 17 y 24 puntos: Puede muy bien ocurrir, segun sea el volu-
men de entrenamiento que llevemos a cabo, que nos encontremos en
una situacion de déficit respecto a una o varias vitaminas. Protfundi-
cemos nuestro estudio con la ayuda de un nutricionista para modifi-
car ciertos aspectos de nuestra alimentacion.

Menos de 17 puntos: Debemos reconsiderar seriamente nuestra
forma de alimentarnos.

La niacina (B: o PP)

Esta vitamina existe en nuestra racion bajo dos formas: acido ni-
cotinico y nicotinamida, constituyentes de dos coenzimas, implica-
dos en numerosas reacciones de oxidacion, es decir, aguellas en
que se produce un intercambio de oxigeno entre los reactivos. Inter-
viene a la vez en el metabolismo de los glicidos, los lipidos y los pré-
tidos. La obtenemos de nuestros alimentos pero también puede for-
marse a partir de un aminoacido esencial, el triptéfano (Trp). Debido
a este hecho, los alimentos ricos a la vez en niacina y en Trp cons-
tituyen buenas fuentes. Entre ellos cabe citar, por ejemplo, las leva-
duras, las leguminosas, el higado, las carnes y los pescados. Como
en el caso de otras vitaminas, se estima que las necesidades de nia-
cina se encuentran directamente vinculadas a las aportaciones calo-
ricas, 6,6 mg/1.000 kcal o sea de 13 a 19 mg/dia para un adulto me-
dio.

¢Influye sobre el rendimiento? Si, pero no en el sentido deseado; a
dosis elevadas, del orden de las dos o tres veces las aporiaciones re-
comendadas, el acido nicotinico bloguea la utilizacién de las grasas
y acelera por tanto el agotamiento de las reservas de glucégeno.
Tranquilicémonos, sin embargo, ya que ello no se observa mas que
con la administracion de megadosis farmacéuticas. Con una alimen-
tacién «normals, la suplementacion no aparece como algo necesario
para el deportista.

La piridoxina (Bs)

Las necesidades en vitamina B: dependen estrechamente de las
aportaciones proteicas. Asi tenemos que aumentan cuando se con-
sumen raciones ricas en prétidos, como es el caso en los deportes de
fuerza o con motivo de un ciclo de musculacion.

Un trabajo de musculacion y una racion rica en protidos acrecien-
tan las necesidades de vitamina B.
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La B« participa asimismo en la utilizacion de los glicidos. De hecho,
una de las enzimas implicadas en la degradacion del glucégeno con-
tiene esta vitamina. Existen por tanto, para ella, miitiples formas de
influir sobre la actividad muscular. Este vinculo estrecho con el meta-
bolismo protidico explica el que se impongan unos contenidos mini-
mos en B: en los alimentos dietéticos, encaminados a favorecer el es-
fuerzo, que son ricos en protidos.

Se sabe cudles son las mejores fuentes: la levadura de cerveza, el
germen de trigo, las carnes animales, las leguminosas, |a soja y sus
derivados (articulos todos ellos ricos en prétidos), el arroz con cas-
cara, el cacao y los platanos. Lo recomendado son 2 mg/dia para las
mujeres y 2,2 para los hombres sedentarios.

En el caso de los deportistas las cifras son superiores ya qgue el
ejercicio modifica sensiblemente las necesidades de piridoxina. Exis-
te una demanda acrecentada a nivel del tejido muscular, sobre todo
cuando la alimentacion es pobre en glicidos, situacion ésta que es-
timula la utilizacién de los aminoécidos y la degradacion de las pro-
teinas.

La vitamina Bs mejora asimismo la retencién del Mg, lo cual hace
obligatoria su presencia en los alimentos enriguecidos con este mi-
neral.

¢Mejora la Bs el rendimiento? Los resultados son claros a este res-
pecto: El ejercicio aumenta las necesidades de B pero la suplemen-
tacién no se revelara eficaz mas que en caso de carencia, lo cual es
una situacién que se presenta con frecuencia. ;Cémo se debe pro-
ceder entonces? El recurrir a alimentos enriquecidos parece ser la
mejor solucion, al igual que ocurre con las ofras vitaminas. Contraria-
mente a lo que cabe observar con los preparados medicamentosos,
la asimilacion de las vitaminas presentes en los alimentos enriqueci-
dos se muestra por lo menos equivalente a la de las sustancias na-
turalmente existentes en cualquiera de ellos.

La cianocobalamina (B:2)

No se encuentra mas gue en los alimentos de origen animal. En
otros tiempos se creyé que las algas también la proporcionaban pe-
ro los derivados con que cuentan no poseen ninguna accion vitami-
nica. Por consiguiente resulta necesario consumir cotidianamente
productos lacteos y un minimo de huevos o de carnes animales. La
vitamina B: interviene en una multitud de procesos metabdlicos pero
el interés hacia ella deriva sobre todo de su papel en la formacién de
los glébulos rojos. ¢ Podria esta vitamina estimular su sintesis y como
consecuencia de ello acrecentar la oxigenacion de los tejidos? Las
experiencias intentadas con esta sustancia no han proporcionado re-
sultados validos. Una alimentacion equilibrada parece por tanto ser
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suficienta de acuerdo con el estado actual de nuestros conocimien-
tos.

La biotina (Bs 0 H), el acido félico (Bs) y el acido
pantoténico

Estas tres vitaminas tienen en comun el que no aumente la necesi-
dad de las mismas entre los deportistas. Su suplementacion, por con-
siguiente, constituye una aberracion.

El &cido pantoténico interviene bajo forma de coenzima A en el me-
tabolismo de los lipidos. Presente en la mayoria de alimentos, sus de-
ficits son muy raros y sus necesidades, que se situan entre 4 y
7 mg/dia, quedan ampliamente cubiertas.

La biotina interviene como coenzima en numerosas reacciones, de
las cuales hay una, muy importante, que permite la neoglucogénesis
(es decir, la formacion de glucosa a partir de sustancias no glucidi-
cas). Cabe pensar por tanto, a priori, que su funcién es capital en los
deportes de resistencia pero no parece ser Util el proporcionarla a tra-
vés de una suplementacion. Ademas, sus carencias son muy raras ya
que ademas de las aportaciones alimenticias existe una sintesis de-
sarrollada por la flora intestinal. Sélo la ingestion de huevos crudos
en cantidad excesiva, como en el caso de quienes practican el cultu-
rismo, puede afectar la salud. De hecho, la clara cruda contiene una
proteina, la avidina, que fija la biotina y hace que se elimine a través
de las deposiciones. La coccion convierte esta proteina en inactiva.
Las mejores fuentes de Bs: son el higado, las sardinas, los oleagino-
s0s, las yemas de huevo, el pollo y las leguminosas. De 100 a 200
ug/dia son suficientes.

El &cido félico interviene como coenzima en el metabolismo de dos
aminodacidos y participa en las divisiones celulares, lo cual explica el
que su déficit (frecuente en las mujeres embarazadas) pueda dar lu-
gar a una anemia. En ausencia de una carencia severa, uUn consumo
regular de verduras, hortalizas y fruta fresca impide el que pueda dar-
se este problema entre los atletas. Se estima que las ACR deben si-
tuarse entre 400 y BOD pg/dia.

La vitamina C

Se trata probablemente de la vitamina mas abundantemente estu-
diada en medicina deportiva. La diversidad de acciones que desarro-
lla lo explica; asi tenemos que ejerce una accion antioxidante, es de-
cir, preserva los tejidos contra ciertos efectos nefastos del oxigeno y
protege la vitamina E, otro antioxidante, de la destruccion. Interviene
en muchas reacciones, como la sintesis del colageno, de la camitina
o también de algunas hormonas y de diversos neurotransmisores.
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Favorece asimismo la aclimatacion al calor y la asimilacion del hierro
en los intestinos, circunstancia de la que deriva el interés de rociar
con un poco de zumo de limén el pescado.

El zumo de limén o de perejil aplicado sobre nuestras proteinas ani-
males eleva sensiblemente la retencidn del hierro.jLa vitamina C y el
hierro forman una buena parsja!

La vitamina C, contrariamente a lo que se ha venido creyendo du-
rante mucho tiempo, no mejora los rendimientos de quienes no sufren
carencias. Tampoco constituye un elemento antifatiga ni un excitan-
te. Su ingestién (en dosis «fisiologicas=») no perturba el suefo.

La diversidad de fuentes de vitamina C (véase la tabla de pagina
148), cuyas necesidades se estiman en 80 mg/dia, hace que sea ra-
ra la aparicion de un déficit.

Las vitaminas liposolubles (A, D, E, K)

Entre ellas, solo la vitamina E y quizds en menor grado el betaca-
roteno (provitamina A) presentan un interés especifico para el depor-
tista y ello debido a su accion antioxidante. Aparte de tal circunstan-
cia, la vitamina E protege los glébulos rojos contra la destruccion (la
hemédlisis), sobre todo en puntos de elevada altitud en que su apor-
tacion se revela beneficiosa.

Diversos trabajos llevados a cabo durante los afios 70 y 80 han de-
jado creer que la aportacion de vitamina E podria mejorar las aptitu-
des fisicas pero un andlisis critico de estas experiencias asi como es-
tudios recientes han venido a contradecir estas conclusiones.
Contrariamente a lo que algunos datos han sugerido, esta vitamina
no ejerce efecto alguno sobre el nivel de rendimiento. En cambio, la
aportacion de vitamina E protege dos clases de tejidos durante el
ejercicio:

« Aquellos para los cuales la aportacién de O: se restringe en gra-
do elevado (rifones, tubo digestivo).

« Las fibras musculares lesionadas como resuitado de contraccio-
nes excéntricas™.

La aportacion de vitamina E reduce las microrrupturas causadas
por este estrés mecanico y por la isquemia (privacion de Or). Los des-
cubrimientos sobre esta sustancia y sobre todo su papel en puntos de

* Movimientos durante los cuales el misculo se confrae y se estira a un mismo tiem-
po, por gjemplo cuando se corre en descenso.

Presentacion de los nutrientes 159

glevada altitud y su efecto antioxidante, deberian incitar a incremen-
tar sensiblemente sus ACR.

¢ QUE INDICACIONES?

Ciertos deportes practicados a alto nivel requieren una ingestion
importante de glicidos refinados. Esto empobrece la racion e impone
la toma de complementos vitaminicos. Los de caracter nutricional (le-
vadura, germen de trigo), los alimentos naturalmente ricos en vitami-
nas (higado, huevos, cereales completos, productos lacteos, fruta y
verdura fresca, etc.) o enriquecidos, con frecuencia resuelven muy
bien la cuestion. Si por el contrario se opta por preparados farma-
céuticos, conviene que la aportacién no supere de una a dos veces
las ACR. En caso contrario se produciria una perturbacion de las in-
teracciones entre los nutrientes. La ingestién en dosis elevadas de
mezclas de vitaminas no mejora los niveles de rendimiento y en mo-
do alguno se halla exenta de peligro. Es conocido el efecto toxico de
las sobredosis de vitaminas liposolubles, subsiguiente a su capaci-
dad para formar reservas, pero conviene sefalar que las hidrosolu-
bles también pueden revelarse nocivas. Este es el caso de las PP, C,
B, Bs, Bs y Bs.

Ejemplo

La vitamina C puede ocasionar la formacion de calculos urinarios y
afectar la asimilacién del cobre. El exceso de Bs, por su parte, puede
provocar neuropatias.

Si es posible considerar la suplementacion de vitaminas ello se de-
be a que la alimentacién no permite de forma evidente cubrir las ne-
cesidades, circunstancia ésta que cabe observar en situaciones de
«riesgo» (regimenes hipocaléricos, desequilibrados, exposicion acre-
centada a los radicales libres). De todos modos debe ser comedida,
limitada y, sobre todo, no aplicarla de un modo cronico ni tampoco
ciegamente.

jLas mejores fuentes de vitaminas son nuestros alimentos!

Antes de adquirir comprimidos polivitaminados jprobemos a mejo-
rar nuestra puntuacion en el test!
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Las fibras

<5

Se da el nombre de «fibras alimenticias» a sustancias que resis-
ten el ataque de los jugos gdstricos y debido a ello no se difunden
por el organismo como lo hacen los otros nutrientes. Al final de su
transito por los intestinos se evacuan a través de las deposiciones
ya que se trata, junto con el agua, del componente cuantitativa-
mente mas importante. Sin embargo, pese a que su presencia se
halla estrictamente localizada en el tubo digestivo, ejercen multiples
funciones fisioldgicas.

Se conocen de diversas clases pero todas ellas tienen en comun
que provienen del reino vegetal. ;Cudles son estas clases de fi-
bras?

« Los cereales, el salvado, las verduras y hortalizas contienen celu-
losa, hemicelulosa y lignina. La pectina abunda en la fruta mientras
que los alginatos (obtenidos de las algas y que sirven de emulsifica-
dores en la agroalimentacion) o los gelificantes también forman par-
te de ella. Aparte la lignina, las fibras se componen de cadenas de
glicidos, cuya arquitectura particular hace que escapen a los proce-
sos digestivos.

Sus efectos fisiologicos derivan de su persistencia en los intestinos
y de su facilidad en retener el agua o diversos nutrientes y, de este
modo, obstaculizar o retrasar la asimilacion.

* Favorecen el transito intestinal debido al hecho de que se hinchan
en contacto con el agua, lo cual proporciona mas peso a las deposi-
ciones. Por contra, un régimen pobre en fibras (situacién que es fre-
cuente hoy en dia en los paises desarrollados) expone a sufrir estre-
Rimiento.

= Atendan el pico glucémico de numerocsos productos ricos en azu-
car, lo cual los dota de un indice débil. Debido a tal circunstancia, los
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alimentos ricos en fibras exponen poco al riesgo de adquirir peso. Las
leguminosas, los cereales completos y también los alimentos dietéti-
cos con gran presencia de alginatos o gelificantes se sitdan entre los
«azucares lentos».

* Reducen la tasa de colesterol sanguineo e intervienen sobre todo
en la captacién de una parte del que se halla presente en la racién
para eliminarlo a través de las deposiciones. Diversos son los efec-
tos que parecen contribuir a esta calda del nivel de colesterol san-
guineo asi como a la de ofros parametros lipidicos. El viejo consejo
consistente en estimular el consumo de dos manzanas al dia para
«alejar al médico» tendria pues un fundamento cientifico. Esta accion
sobre la digestién de las grasas y la «captura» de residuos toxicos
{como las grasas =trans=) explican que el consumo de fibras pueda
prevenir la aparicion de numerosas afecciones, entre ellas el cancer
intestinal y la hipercolesterolemia, factor de riesgo de las enfermeda-
des cardiovasculares.

* Reducen el aporte cal6rico de la racién debido a que una parte de
los nutrientes, en especial los lipidos, resulta capturada en su red y
eliminada mds bien que asimilada. Se estima que dentro del marco
de un régimen rico en fibras (es decir, que proporciona 25 g/dia) son
cerca de 200 kcal las que son asi desviadas y ello con gran beneficio
para quienes desean perder peso.

+ Sacfan. Considerado su volumen y su facilidad para fijar agua e
hincharse, las fibras permiten reducir la cantidad de alimentos ingeri-
dos en cada comida, de los cuales ademas capturaran determinados
elementos estructurales. El efecto sobre el apetito parece duradero,
circunstancia ésta gque hace de los alimentos ricos en fibras (verdu-
ras, fruta, leguminosas, cereales completos) una preciosa ayuda en
los regimenes dietéticos.

Los alimentos ricos en fibras facilitan la pérdida de peso y su control.

Efecto nefasto que deriva de esta facil desviacién: La ingestion de
una racion elevada de fibras, sobre todo si se pasa sin transicion des-
de una alimentacién que cuenta con pocas a ofra con elevada pre-
sencia de ellas, da lugar a una retencién menor de los minerales. El
porcentaje efectivamente asimilado disminuye, lo cual puede dar lu-
gar, en ciertos casos, a que se plantee un problema, sobre todo por
lo que se refiere al cinc, al cobre y al hierro. Ademas, este efecto se
produce igualmente con relacion a los minerales existentes en los
otros alimentos ingeridos al mismo tiempo (por ejemplo, el hierro de
la carne o el calcio del queso). Debido a este hecho, la influencia de
una porcion dada de alimento rico en fibras puede variar segin sean
las condiciones concurrentes.
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Por otra parte tenemos que en ciertos casos, como en el de los ve-
getarianos, se produce una adaptacion gradual y la asimilacion va
mejorando progresivamente.

Segun sea el mineral considerado se puede llegar a conclusiones
diferentes. Tomemos, por ejemplo, el caso del magnesio: algunos ali-
mentos ricos en fibras, como los cereales completos o las legumino-
sas, lo contienen en grado tal que el organismo siempre retiene una
mayor cantidad que en el caso de una racion de igual peso de ali-
mentos refinados (arroz sin cascara, pastas alimenticias blancas, et-
cétera).

La presencia de fibras resulta nefasta para ciertos minerales y po-
sitiva para otros.

Volvamos al caso del magnesio. Su presencia en el pan blanco es
de 25 mg/100 g. En el pan integral llega a 90 mg/100 g con una ab-
sorcién del 70 % contra el 90 % para el pan blanco. Calculemos la
cantidad de este mineral que se incorpora a nuestro organismo en las
dos condiciones:

— pan blanco: 25 x 90 % = 22,5 mg
— pan integral: 80 x 70 % = 63 mg.

Se aprecian, por consiguiente, las ventajas que el deportista puede
obtener del consumo de pan integral.

Otro inconveniente es la presencia de residuos en los intestinos.
Las fibras, y en particular el salvado, pueden irritarlos, sobre todo
cuando se acaba de adoptar una alimentacion mas rica en elemen-
tos como el balasto (grava machacada). Por otra parte también con-
viene considerar que una parte de las fibras puede fermentar en el
colon, lo cual da lugar a la formacion de gases que pueden distender
el intestino y provocar dolores. Por este motivo se recomienda incre-
mentar progresivamente la raciéon de fibras y no abusar de alimentos
enriquecidos con salvado.

Este efecto sobre el transito intestinal puede verse amplificado en
los corredores debido a la onda de choque generada por cada uno
de los impactos del pie sobre el suelo y eventualmente agravado por
el estrés que precede a una competicion, el cual puede acelerar el
paso de los alimentos a través del tubo digestivo. Una comida que
incluya fibras puede por otra parte constituir una de las causas de
los trastornos digestivos que se presentan durante las pruebas entre los
atletas o quienes practican el triation. Seria preciso, para evitarlos,
adoptar de un modo mas o menos riguroso segun fuese la impor-
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tancia de los trastornos, un régimen de los llamados «sin residuos
copiosos» al objeto de limitar a un minimo estricto la cantidad de
desperdicios presentes en el tubo digestive en el momento de la
prueba.

REGIMEN SIN RESIDUDS

I'La eleccion propuesta para elaborar los menus no es muy am-
| plia.
Entre los cereales queda permitido el consumo de pastas ali-
menticias, galletas, arroz, palomitas de maiz, pan blanco y harinas.
| Las confituras (sin presencia de fruta troceada), las gelatinas, las
compotas, la fructosa, la miel y las bebidas energéticas pueden in-
gerirse sin problema alguno.

Los yogures, el requeson de 0, 10 o 20 % de materia grasa, el
gueso magro, los platanos, el zumo de fruias, las verduras frescas
¥ pobres en celulosa cocidas, como las zanahorias, la remolacha
roja, las puntas de esparrago, los cogollos de alcachofa, los cala-
bacines sin pepitas, servidos bajo forma de puré o muy cocidos
pueden amenizar los mendus. '

Las carnes magras, las aves de corral, los pescados blancos, los
huevos, el higado, los mariscos cocidos y los derivados de la soja
(leche de soja para los vegetarianos) constituiran las fuentes de
proteinas de estas comidas. |

¢SE INGIEREN FIBRAS EN CANTIDAD SUFICIENTE?

Los nutricionistas estiman que los efectos beneficiosos de estos
compuestos alimenticios se ponen de manifiesto cuando la racion las
proporciona en cantidad aproximada de 25 g/dia, la cual nuestros
abuelos la encontraban con facilidad en sus comidas. Hoy en dia, la
evolucion de nuestros gustos y de nuestras preferencias ha hecho
gue todo vaya de modo diferente: se estima que nuestro consumo
medio no supera los 15 g/dia. Es cierto que la actividad fisica de los
deportistas coniribuye a acelerar el transito intestinal, a reducir su ta-
sa de colesterol y a regularizar su glucemia. Con todo no se trata de
reducir su ingestion de fibras, salvo cuando falte poco para competir
en (como ya hemos tenido ocasién de ver) una «carrera a pie=. Si no
es asi, la regla que establece que se deberian ingerir 25 g de fibras
todos los dias resulta de total aplicacion. ;Nos ajustamos nosotros a
ella? El test que sigue a continuacién deberia ayudarnos a respon-
der a esta pregunta.
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Test. g,CDNSUMIMGS LAS SUFICIENTES FIBRAS?

1) Comemos manzanas crudas:
— Una vez al dia
— De dos a cinco veces/semana
— Como méaximeo una vez/semana
2) Comemos olras frutas:
— Mas de una vez/dia
| — D& dos a cinco vecas/semana
| — Con rnenor frecuencia

' | 3) Consumimos verduras:
— Mas de una vez/dia
— Una vez al dia

— Con menor frecuencia

4) Comamos legumingsas:
— Mais de una vez/semana
— De dos a tres veces/mes
— Con menor franuanua

— Todos los dias
— D dos a cuatro veces/samana
— Menos de una vez/semana

BAREMO

I PUHTUAEIGH

5] Comemos pan lnlagral o de salvado:

0 =2 i

enriquecidos con el:
— Una vaz/dia
— Da dos a cinco veces/semana
— Con menar recuencia

comida o cena):
— Raramente
— LIna vez/semana
— Con mayar frecuencia

B) Comemos ensalada;

— Una vez al dia por lo manos
— D& dos a cuatro vecas/semana
- Cnn menor frecuencia

9) Ingar‘mos cereales mmpiatns
— Todos los dias

— Da dos a cuatro veces/samana
| — CGan manur lreman::la

e

10) C-Drrlﬂmus pan:
— Més de 100 g/dia
— De 50 a 100 g/dia
— Menos de 50 g/dia

TOTAL

6) Consumimos salvado o productos

| 7) Nos saltamos una comida (desayuno,

O = M
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Resultado

14 puntos y mas: Ingerimos la cantidad suficiente de fibras. No de-
bemos tener problemas de transito intestinal. Si practicamos las ca-
rreras a pie, reduzcamos un poco nuestro consumo de verduras du-
rante las 48 horas previas a la celebracién de una prueba.

De 8 a 13 puntos: Como una gran mayoria, no siempre ingerimos
la cantidad suficiente de fibras. Acudamos con mayor frecuencia a las
verduras o procedamos a enriquecer nuestra racion con salvado, por
ejemplo espolvoreandolo sobre nuestras ensaladas o pastas alimen-
ticias.

Menos de 8 puntos: ;Comemos fruta y verduras? Las pastas ali-
menticias y los quesos no son suficientes para hacer de nosotros un
atleta de alto rendimiento. jPensemos en ello!

Tabla. FUENTES DE FIBRAS

ALIMENTO CONTENIDO | ALIMENTO CONTENIDO

(por100@) (por 100 g)

LEGUMBRES | T BT |
Esparrago cocido 42 Brocull 4
Espinacas 4 | Milamores 4
Acederas 4 | Guisantes 4
Judias verdes 3 | Puemos 3
Salsifis 3 Beranjenas 2
Remaolacha 2 Coliflor 2
Coles 2 Zanahorias 2
Champifiones 2 Endivias 2
Nabos 2
FRUTA FRESCA
Albaricoques 3 Higos secos 4
Manzanas 2 Peras 2
Higos frescos 2 Otros vegetales 1a2
CEREALES
Granos de cebada 5.7 Pan de salvado 2
Pan integral 1.5 Pan blanco 0.5
Pan de cantano 4 Pastas alimenticlas

[ integraies 2

| Granos de maiz 2 Com flakes 0.6

| Arroz 0208 Aoz integral 2
Maizena 0,7 Leguminosas (*) [ 2-4
{*} Peso cocido
DIVERSOS
Frutos secos 3aid Almendras 2
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La lectura de esta tabla nos ayudara ciertamente a reequilibrar
nuestra racion e ingerir la cantidad suficiente de fibras. Constatare-
mos que las posibilidades de eleccién se mueven en el sentido de lo
que venimos proponiendo desde el comienzo de este libro, es decir,
la revalorizacion de las verduras y de los cereales completos, los cua-
les, por otra parte, son grandes suministradores de gllcidos, vitami-
nas y minerales.
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Los ergégenos

Los cientificos dan el nombre de «ergbgenos» a sustancias que se
hallan o no presentes en nuestros alimentos y que se supone gue
ejercen un influjo sobre el nivel de rendimiento. No intervienen como
nutrientes sino mas bien como medicamentos o «dopantes» dotados
de ciertos efectos a dosis algunas veces muy diferentes de aqueilas
en que se las ingiere habitualmente.

Digamoslo ya de entrada, los resultados no se hallan en general a
la altura de lo esperado y el «producto milagroso=, susceptible de
transformar en una joya pura un vulgar guijarro, no existe mas que en
la imaginacién de algunos.

Ya hemos hecho mencién del bicarbonato, de los fosfatos o de la
creatina, cuyo efecto ergbgeno se traduce en una mejora del poder
«tampon». No volveremos sobre este punto y nos limitaremos a evo-
car rapidamente la cafeina, la carnitina, la coenzima Q10 y el gin-
seng, principales productos sometidos a ensayo y consumidos en el
momento actual.

LA CAFEINA

Los deportistas, al igual que el resto de la poblacion, la utilizan tan-
to por el placer que procura €l consumo de bebidas que la contienen
como por los efectos fisiologicos que de ella se derivan. La cafeina,
principio activo del café, del té y de otros diversos productos (véase
recuadro), ejerce en efecto una multitud de acciones, algunas de las
cuales le han valido conferirle categoria de «ergégeno»:

FUENTES DE CAFEINA

« El café «robusta» constituye la fuente mas rica, a razon de al-
rededor 120 mgftaza, o sea 20 mg/g (una taza se prepara por ter-
mino medio a partir de 6 g de café).

= El arabigo contiene dos veces menos, o sea de 30 a 60 mg/ta-
za, gama de cifras comparable a la del te.
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« El té: Ia tasa varia de 30 a 60 mg/taza, segln se trate de té ne-
gro o verde. En esta bebida, la accion de la cafeina (llamada aqui
teina) se reduce debido a los taninos, compuestos que le prestan
su color y su sabor acre caracteristicos. Estos constituyentes ina-
similables obstaculizan el paso de la cafeina a la sangre, de igual
modo a como también lo hacen respecto a diversos minerales. Asi
vemos que se llevan consigo una parte de los mismos que pasan
a las deposiciones y reducen la amplitud del pico maximo de cafei-
na en la sangre al mismo tiempo que retrasan su aparicién. Esto
explica el que a dosis igual de cafeina, el té produzca unos efec-
tos excitantes netos menores que el café.

* El cacao proporciona de 10 a 15 mg/taza, segln sea su origen,

| es decir, alrededor de 2 a 3 mg/g.

* Las bebidas de cola contienen de 50 a 80 mg/litro. Esto las con- |
vierte en una fuente importante de cafeina entre los mas jovenes y
];;Jﬁtiﬁt;a la aparicion en el mercado de una variante «descafeina-

a».

* El te y el café descafeinados no han de contener mas de un
1 % de cafeina en su extracto seco.

‘ En Francia, un B0 % de la cafeina ingerida proviene del café. |

d

¢Qué es lo que ocurre con la cafeina una vez ingerida?

Solamente pocos minutos después de su consumo se difunde en la
sangre y llega a todos los tejidos y érganos para distribuirse, al cabo
de una hora, por el conjunto de la masa magra. Los efectos cerebra-
les (estado de vigilia, atencion mas acusada) cabe observarlos a par-
tir de la primera hora después de la ingestion mientras que las accio-
nes metabdlicas (véase mas adelante) aparecen después de 3-4 horas
y una vez que la cafeina ha penetrado en el interior de las células.

Son necesarias menos de tres horas para desembarazarse de la
mitad, siendo la cantidad superior en el caso de los atletas ya que el
deporte contribuye a estimular los procesos hepaticos de depuracion.
El habito de consumirla habituaimente desemboca en el mismo re-
sultado, efectuandose entonces la eliminacién con mayor rapidez y
manifestandose los efectos de un modo menos sensible. Asi tene-
mos que entre los aficionados al café no todos sufren de insomnio si
lo beben por la noche, contrariamente a lo que ocurre en quienes sé-
lo lo beben con caracter ocasional o en pequefa cantidad.

Una vez ha penetrado en los tejidos jcudles son los efectos que
ejerce?

Se le reconocen varias acciones:

+ La mas conocida y la mas apetecida es el efecto estimulante so-
bre el sistema nervioso, lo cual permite por ejemplo mantener un es-
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tado de vigilia prolongado que es buscado por los estudiantes o por
aquellos que trabajan de noche. Antes de una prueba matinal, la in-
geslion de cafeina puede resultar beneficiosa para quienes emergen
del suefio con dificultad (véase recuadro).

» La cafeina es un diurético. Con dosis del orden de 200 mg de ca-
feina (dos tazas consecutivas de robusta), una persona correcta-
mente hidratada puede ver como se incrementan sus pérdidas hidri-
cas a través de la orina. Esto lleva a desaconsejar el abusar de la
cafeina antes de una prueba. El té, que contiene otras dos sustancias
diuréticas, produce unos efectos todavia mas acentuados.

* Posee efectos vasodilatadores (modifica el diametro de los vasos
sanguineos). Debido a tal circunstancia mejora la irrigacién del cora-
z6n y del tejido muscular, y relaja la musculatura de la caja toracica,
con lo que la respiracion™ resulta mas facil.

» Posee efecto analgésico. Ademas entra en la composicion de nu-
merosas especialidades farmacéuticas destinadas a luchar contra el
dolor.

« Estimula las secreciones géastricas; sin embargo, no se desacon-
seja a los ulcerosos ya que este efecto no viene acompanado de le-
siones de la pared del estémago. Por contra, es mejor evitar el abu-
so de cafeina antes de una prueba (véase el capitulo dedicado a los
trastornos digestivos) para limitar la funcion digestiva durante el es-
fuerzo.

« Otro efecto nefasto es que el té acidifica, lo cual lleva a desacon-
sejar el abusar de él en ciertas condiciones (heridas, recuperacion,
carencia de hierro), y reduce la asimilacion de diversos minerales. Se
debe procurar, por tanto, no beber mas de 500 mi/dia repartidos en
varias veces.

I'

CAFEINA ¥ SUERO

Con frecuencia se ha acusado a la cafeina de provocar noches
en blanco si se toma demasiado tarde durante la jornada. De he-
cho, los resuitados dependen del consumo habitual de cada uno.

= Si se es un gran consumidor de cafeina (cuyo abuso, o sea mas
de 600 mg/dia, puede crear una forma de dependencia menor co-
nocida como cafeinismo), beberla antes de irse a la cama no cau-
sara ningun efecto.

« Si habitualmente se ingiere en pequefia cantidad o incluso nun-
ca, beberla de forma repentina al final de la jornada (después de |

= Desde un punto de vista niguroso deberia emplearse el tarmino <ventilacidn- da-
do que ef de «respiracién. queda reservado a los procesos metabolicos que se desa-
rrolian en presencia de oxigeno.
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las cinco de la tarde) podra retrasar el dormirse y alterar la calidad
del suefio.

« Si se pertenece al grupo de los ex grandes cafeinémanos y se
vuelve a consumirla de forma subita, se experimenta una gran fa-
tiga y se corre el riesgo de sufrir dolores de cabeza que pueden
precisar de 48 horas para desaparecer.

Un efecto ergégeno discutido

El principal efecto de la cafeina y por el cual los adeptos a los de-
portes de resistencia lo ingieren antes de una prueba es su capaci-
dad para estimular el consumo de grasas y elevar el metabolismo
propio del estado de reposo.

El efecto activador que ejerce con relacion a dicho metabolismo es,
en parte, resultado del estimulo de la liberacién de adrenalina. Sin
embargo, no debe esperarse un adelgazamiento simplemente por in-
gerir grandes cantidades de cafeina. Como maximo lo que hacen po-
sible las bebidas que la contienen es beber més.

En cambio su influjo sobre el metabolismo de las grasas, observa-
do en el momento del esfuerzo, ha hecho pensar en otras épocas que
el ingerir cafeina retardaria el agotamiento del glucogeno al incre-
mentar la cantidad de lipidos metabolizados. De hecho, muchos de
los estudios que subrayaban este efecto de ahorro de «super» pre-
sentan errores metodologicos o de aproximacién, de modo que ha si-
do preciso revisar esta opinidn ante el resultado de trabajos més re-
cientes y mas fiables. ;Qué es lo que aprendemos en ellos?

En el caso de una persona bien entrenada, consumidora de un ni-
vel elevado de glicidos y habituada a ingerir todos los dias 1é o café,
el influjo de la cafeina se manifiesta de un modo ciertamente débil.
Ademas, las condiciones del esfuerzo en que se muestra eficaz (y s6-
lo para algunos) son bien precisas: es después de una hora de acti-
vidad a una intensidad comprendida entre 75 y el 80 % del VO: max,
cuando el menor cambio de ritmo puede traducirse en una modifica-
cion sensible de la »mezcla» consumida por el tejido muscular. A ca-
dencias més elevadas, o por el contrario inferiores, la cafeina deja de
influir sobre la compaosicion del «carburante» del musculo. Otro caso
en que aparece eficaz es en la altitud.

Para las carreras en terreno de montafia, el esqui de fondo o cual-
quier otra actividad llevada a cabo a mas de 1.800 m, la ingestién de
cafeina antes de la prueba™ puede ser util.

* En las dosis usuales, la cafeina ingerida no expone a que el control antidopaje sea
positivo ya que |a tasa urinaria limite de 12 pwg/ml requiere baber mas de un litro de ca-
1& en diaz minutos jsituacion ésta totalmente imposiblel
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Para los esfuerzos maximos de caracter breve, llevados a cabo por
personas muy entrenadas, la cafeina presenta otro tipo de efecto er-
gtgeno: estimula la accién de la adrenalina y del calcio, los cuales en
este tipo de esfuerzo favorecen la utilizacién del glucdgeno. El re-
chazo de este factor limitativo da lugar a que los niveles de rendi-
miento mejoren.

iEntonces, qué es lo que hay que hacer?

Si figuramos entre los consumidores habituales de cafeina no re-
nunciemos para nada a nuestro habito pero procurando, sin embar-
go, no abusar del café o del té para no provocar trastornos digestivos
ni tampoco una diuresis exagerada durante |a celebracién de la prue-
ba o un poco antes de iniciarse ésta.

Si no la consumimos de modo habitual y es nuestra intencién to-
marla para estimular nuestro estado psiquico o influir sobre el meta-
bolismo, asegurémonos, con un entrenamiento previo, que toleramos
bien su ingestion.

Para conseguir unos efectos psicoestimulantes maximos debere-
mos ingerir la cafeina como maximo una hora antes de iniciar el es-
fuerzo. En cambio, si lo que buscamos es el efecto metabdlico, la ab-
sorcién debera efectuarse tres horas antes para con ello alcanzar una
eficacia total.

Sabiendo esto, relativizaremos mejor la ayuda que nos procura el
café tomado una hora antes de iniciarse una maraton y comprende-
remos asimismo que se hayan encontrado efectos beneficiosos en la
ingestion de un descafeinado.

LA CARNITINA

No se trata, al revés de lo que ocurre con la cafeina, de una Sus-
tancia cuyo consumo sea tan buscado y ritualizado en nuestra socie-
dad; no se ingieren ciertamente gélulas de L-carnitina de un modo
igual a como se bebe un café en el bar de la esquina. Con todo, si
hay un producto que haya conseguido adquirir répida popularidad en
los medios deportivos, éste no es otro que la carnitina. Presentada a
un mismo tiempo como «quemadora de grasas~, ergogeno y sustan-
cia indispensable para el organismo, de hecho se ha quedado muy
por debajo de cuanto prometia.

Presente en el organismo

Hecho importante que con frecuencia se olvida es que la sintesis
de la L-carnitina se efectGa en el organismo a partir de dos aminoa-
cidos esenciales, la lisina y la metionina, que son proporcionados por
nuestros alimentos. Diversas vitaminas intervienen en esta sintesis
asi como el hierro. Nuestros tejidos la elaboran cotidianamente en
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cantidad que varia entre 16 y 20 g e incluso mas en el caso de ra-
ciones ricas en protidos, lo cual en todos los casos es ampliamente
suficiente. Nuestros alimentos, en particular las carnes animales,
aportan asimismo y de un modo directo L-carnitina. Pero incluso en
presencia de una alimentacion que la excluya totalmente, nuestros
tejidos cubren nuestras necesidades. No se trata, por consiguiente,
de un nutriente esencial como todavia se quiere hacer creer. Si nues-
tra alimentacion resultase ocasionalmente deficitaria en L-carnitina,
las pérdidas a través de la orina (principal via de eliminacién aunque
débil) se reducirian de inmediato, dando lugar a que toda carencia re-
sultase imposible.

Es cierto que en determinadas circunstancias, como después de
una carrera, las pérdidas a través de la orina se elevan pero esto no
cambia en nada el estado de las reservas.

¢Qué funciones ejerce?

Se la conoce sobre todo por su intervencién en la oxidacion de los
acidos grasos por parte de las células. Esta operacién se desarrolla
en el seno de una estructura bien precisa de éstas, lo cual impone
la entrada en accion de receptores o elementos de transporte parti-
culares. Un sistema enzimético complejo que utiliza la L-carnitina
constituye la base de todo el proceso. Teniendo en cuenta esta si-
tuacion ha surgido la ingenua pregunta de si una aportacién acre-
centada podria favorecer la degradacion de los lipidos presentes en
el organismo y aumentar su transferencia hacia su punto de utiliza-
cion. Esta esperanza se ha revelado vana y ningun estudio ha podi-
do demostrar de forma clara tal efecto. ; Debemos sorprendernos de
que sea asi? Esta hipttesis equivalia a afirmar, de forma gréfica, que
abriendo un mayor nimero de puertas en una sala de espectaculos
seria posible admitir un nimero méas elevado de personas. Esto, en
todo caso, habria hecho de la L-carnitina un «squemador de grasas»
eficaz, cosa que no es y sin embargo es el motivo por el cual se su-
giere su consumo a los deportistas, arguyendo que permite desem-
barazarse de los kilos superfluos y economizar el glucégeno duran-
te una carrera.

La unica excepcion quiza quepa encontrarla en la hipoxia (a causa
de la altitud). En estas condiciones, la utilizacién de glicidos se en-
cuentra normalmente acrecentada. La ingestion de L-camitina, du-
rante la realizacién de esfuerzos intensos, podria frenar este consu-
mo prematuro del glucdgeno, extremo que conviene vigilar en este
caso concreto.

La L-carnitina no tiene caracter de quemador de grasas. No se su-
fre ninguna carencia de ella y, por consiguiente, su aportacion en do-
sis elevadas no sirve para nada.
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Por contra tenemos que trabajos recientes sefialan una posible me-
jora de la irrigacién del corazén como consecuencia de la ingestion
de L-carnitina. Se trata de un descubrimiento reciente que, par con-
siguiente, precisa confirmacion. Pero si se demosirase que es exac-
to, la accién ergogénica de este compuesto no tendria nada que ver
con el efecto metabdlico que se le atribuye.

LA COENZIMA Q10 (Co Q10)

Entre los productos prohibidos como consecuencia de una encues-
ta llevada a cabo por la Secretaria de Consumo™ y debido a no ser de
conformidad a la legislacién actual, figuran los que incluyen la coenzi-
ma Q10. ;De qué se trata? Promovida al rango de ergogeno por va-
rios especialistas americanos, esta sustancia figura entre los lipidos
pero su localizacién y su cometido son muy especificos. Se encuen-
tra en un pequefo compartimiento de la célula, la mitocondria, que es
su central energética. La coenzima Q10 interviene en las dltimas re-
acciones que utilizan el oxigeno para proporcionar energia. Esta su-
cesion de etapas finales recibe el nombre de cadena respiratoria. La
coenzima Q10 no se encuentra en nuestros alimentos pero, en cam-
bio, se puede administrar bajo forma de preparado medicamentoso, lo
cual es practica corriente para tratar determinadas dolencias cardia-
cas. Estos buenos resultados han dado origen a la idea de probar es-
te producto en los deportistas. En realidad no provoca ninguna mejo-
ra en el nivel de rendimiento y, en cambio, puede reaccionar de modo
muy acusado en presencia de O: y dar origen a radicales libres, com-
puestos dotados de un fuerte poder devastador, sobre todo con rela-
cion a los acidos grasos esenciales. No resulta por tanto apropiado ni
beneficioso hacer uso de este falso ergégeno, al revés de lo que ha-
ce un cierto nimero de adeptos a los deportes de resistencia.

GINSENG Y ELEUTEROCOCO

Desde hace mucho tiempo, los atletas de la antigua Unién Sovieti-
ca, inspirandose en los viejos principios de la medicina china, han ve-
nido utilizando los extractos de una raiz, el eleuterococo, emparenta-
da con el ginseng. En Extremo Oriente se considera a ambas plantas
como estimulantes y reequilibradoras. En Occidente se ha admitido,
poco a poco, que los exiractos de este vegetal constituian un pode-
roso ergdgeno desprovisto de toxicidad. Sin embargo, no ha sido
hasta fecha reciente que sélidos trabajos cientificos han demostrado
el buen fundamento de las virtudes atribuidas a priori. Sometido a
prueba en el transcurso de un ciclo invernal de entrenamiento (que
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incluia la musculacién), el eleuterococo, suministrado a razén de
1.800 mg durante tres semanas, se vio acompafiado, comparativa-
mente con un placebo, de un incremento de fuerza significativo.

Otra aplicacion posible se encuentra en las pruebas de fondo y se-
mifondo, respecto a las cuales este vegetal parece que mejora la re-
cuperacion. Existe la impresién de que el eleuterococo, y sin duda al-
guna también el ginseng, con principios activos muy préximos entre
si, constituyen una especie de «armonizador» de las funciones hor-
monales, sobre todo de las implicadas en la respuesta al estrés. En
fase de recuperacion de un deportista fatigado, con motivo de un ci-
clo de competiciones muy proximas una de otra o tras un viaje que
ha supuesto cruzar varios husos horarios, el consumo de extractos
vegetales puede ayudar a restablecer un buen estado general. En es-
te sentido cabe hablar de ergogenos.

DIVERSOS

Ofras sustancias han sido propuestas como «productos milagro-
sos» en el curso de estos Gltimos afios y algunas mas lo seran du-
rante los proximos pero ello sélo sera posible mientras haya depor-
tistas que sigan creyendo que un Gnico producto puede por si solo
resolver todos los problemas de forma y ahorrarles una reflexion difi-
cil sobre su alimentacién. ¢Cudles son los compuestos que se pue-
den desmitificar? Citemos a tal fin el polen, |a inosina y la «pseudovi-
tamina Bus», todos ellos totalmente superfluos, o también los
esteroides vegetales, evocados por algunos fabricantes como una al-
ternativa al dopaje, aun cuando solo sea en un sentido simbélico.
Seamos claros sobre este punto: la primera preocupacion del depor-
tista ha de ser su entrenamiento y sobre la misma linea deben si-
tuarse su alimentacion y su recuperacion. Buscar a cualquier precio
un ergégeno y atiborrarse de gélulas de todo género (actitud cada
vez mas frecuente al otro lado del Atlantico) equivale a poner la ca-
:'reta ;alanta de los bueyes y a manifestar una auténtica pereza inte-
ectual.

Concebir una racion
equilibrada

TR
-
||_—

Hemos visto que las diferentes categorias de alimentos presentan
unas caracteristicas y composiciones nutricionales distintas que cabe
que hagan dificil las grandes lineas de lo que debe constituir una ra-
cion equilibrada. En ofras palabras, nos parece ciertamente imposi-
ble decir qué cantidad de came de ave de corral, de lentejas o de ver-
duras convendria comer a lo large de una semana para poder
disponer de una racién equilibrada. Tranquilicémonos, pues el deter-
minarlo resulta dificil para todos; cada deportista constituye un caso
particular y, por consiguiente, las indicaciones expresadas en cifras
que siguen a continuacion, si bien tienen una validez general, tam-
bién es posible adaptarlas a cada caso especifico.

Por contra, se sabe cuales son los imperativos que una alimenta-
cién equilibrada debe satisfacer y es sobre este punto que debemos
centrar nuestra atencion. Debe, ante todo:

* Cubrir las necesidades en aminoacidos esenciales y proteinas,

 No superar el 25 % de energia bajo forma de lipidos pero satisfa-
cer las aportaciones recomendadas en acidos grasos esenciales.

* Proporcionar una cantidad de glicidos que esté de acuerdo con
las necesidades fisiologicas y el trabajo desarrollado.

* No contener un exceso de glicidos de indice elevado que favo-
rezcan almacenamiento en el tejido adiposo y reduzcan la densidad
nutricional de la racion.

» Hacer frente a las necesidades en vitaminas, minerales y oligoe-
lementos.

* Proparcionar agua y fibras en cantidad suficiente.

« Estimular una buena recuperacion.

« Impedir toda privacion y sensacion cronica de hambre,

Hemos visto, en el capitulo dedicado a las proteinas, que sus dife-
rentes fuentes presentan ventajas e inconvenientes distintos pero
gue determinadas elecciones podian favorecer la consecucion de un
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buen equilibric alimenticio. A esle respecto la diversidad parece al-
go normal (cada semana se debe comer algo de carne de ave de co-
rral, de ternera, de pescado, de mariscos). Los omnivoros, al igual
que los vegetarianos, pueden organizar una racién equilibrada pero
los segundos han de prestar a ello una mayor atencién para prote-
gerse contra ciertos riesgos de carencia {sobre todo respecto al hie-
rro) y las repercusiones manifiestas sobre las capacidades fisicas.
Este peligro proviene, en su caso, de la mayor monotonia que con-
curre en su dieta.

Ahgra bien, ;cual deberia ser, en la practica, una alimentacion «6p-
tima=? A este fin cabe sugerir dos tablas indicativas de raciones pa-
ra una semana y un consumo energético estandar de 2.800 kecal. Una
de ellas ofrece una distribucién para una persona omnivora (pag.
179) y la otra corresponde a un modelo vegetariano (pag. 180).

En el modelo omnivoro se constata que:

« La relacién porcentual proteinas de origen animal/proteinas vege-
tales se halla préxima a la unidad, lo cual significa que la distribucion
entre fuentes de hierro asimilable, de calcio, de magnesio, y alimen-
tos glicido-protidicos (leguminosas, cereales) es dpfima.

« Los lipidos de origen vegetal y marino representan un 60 % del to-
tal de grasas, lo cual garantiza un buen equilibrio entre las diferentes
familias de acidos grasos.

* Los glicidos «simples» de indice elevado liberan un 6,4 % de las
calorias, proporcitn que cabria reducir todavia mas sustituyendo la
confitura de fructosa por otra «clasica». Este porcentaje se revela co-
rrecto, sobre todo al recordar que la ingestion de este producto se
efecttia por la mafiana y durante una comida en la que abundan los
azicares «lentos», hecho este que viene a reducir el impacto sobre
la glucemia.

« El hierro de origen animal representa una fraccién importante de
la aportacion de compuestos ferruginosos, lo cual viene a limitar el
riesgo de carencia.

« Las aportaciones de cinc, vitaminas y oligoelementos, no men-
cionadas aqui, cubren igualmente las necesidades de estos diferen-
tes nutrientes.

EL MODELO VEGETARIANO

Hay muchos vegetarianos entre los adeptos a los deportes de re-
sistencia y en particular entre los de alto nivel. La identificacién juega
fuertemente en el reclutamiento de nuevos adeptos, y muchos de-
portistas cuyo nivel de rendimiento es menor adoptan el modo ali-
menticio de los idolos que jamas alcanzaran. Ahora bien, con fre-
cuencia se omite formularse la pregunta de si un atleta accede al
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Tabla. CONSTITUCION DE UNA RACION OMNIVORA EQUILIERADA

|
ALIMENTOS | CANTIDADES PROTIDOS| LIPIDOS mﬂml Ca|Mg | Fa
Somana Dia il g o) |mg | ma| mg
Locha 172 200 mi 7 a5 | ] 250 | 30| ©
Yoqur 1g | 34 1.5 4 (200( 15| DA
Requastn t0g | 12 25 58 200 30| 04 |
Ouesos (media} 40g 10 10 200 20 | 04
Agus 151 15
Huavps | Dos veces 149 1.8 16 ! 1| 04
Pascado Daos veces 40 g 72 g3 | 8 o8
Masiscos 3t g 4.5 0,3 0.8 40| 12| oF
Higado Una vez 20¢g 4 0.6 3| 24
Buey temera Lina vaz 209 4 2 4 08
Aves corral Una waz 20 g 44 13 | &) a4
Pan integral 200¢g 18 100 180 4
Arroz, pastas
(eocidas) 100¢g 74 0,5 42 12| 08
| Patatas 150g 3 7 17| 0B
Leguminosas
{cocidas) 2009 30y 24 01 £7 8 ‘23
Soja ' !
{derivados) 3509 | g 4 05 3 501 50| 4
Levadura | 10g 43 03 ar | 23| o3
Garmen de trigo | 10g 28 | 10 | 47 | 25| 0,6
Harina {integral} 20q 38 03 | 18 38| 08
Plétanos - | Unoidia | w4 | o5 | = 35| 03
Verduras | 600 g 8 | 1,5 33 ‘ 00| 4
Fruta fresca 500 g 1.5 15 60 40| 1.5
Frutos secos | 3%0g| o8 | 195 | 18 .
Fructosa 30g | | a0 |
Misiconfitura 30¢g | 233 |
Oteaginosos 50 225 | 9 225 | 2| 02
Acaite 20 mi | 20
Mantaquills 100 B3
Marganrna 10g B3
Total {origen [
animal) 88,3 | 3.7 4155 (940730 | 255
Total {erigen . i
vegetal) +56.,05 | +46 [
Total caldrico | 453.4 o044 18620 | |
Totad calérico [%)| 161% | 247%| 5602%
| o ] 1 1 |

APOATACIONES CALORICAS: 2.810 kcal/dia

Nota explicativa de fas cifras en negrita: Prdtidos; de origen animal; lipidos: da origen vegotal o
maring; glicidos: =ripidos= (muy insulinosecretoras), hierro; heminico.
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Tabla. ALIMENTOS QUE ENTRAN EN LA ELABORACION DE UN REGIMEN

VEGETARIANG EQUILIBRADO

ALIMENTOS CANT- AUMENTO mﬂnnos: LiPIDOS |GLUCIDOS| Ca | Mg | Fe

| bap | |

| ! ! !
Lacteos . | 324 175 18,8 #s0 | 95| 12
Husvos | Bisam. + Jisam. 45 4 4 1
Panintegral | 200g | . 100 | 180 | & |
Aoz | 1509 k| i S0 |
Prstas alim. 150 78 0,75 63 18| 15
Pataias | 1509 3 a7 17| 68 |
Leguminosas | 5g | 4 | 02 8.8 0| as |
Harina imteg. | 30g | + 50 glaem, 3 04 | 21a | &4 | 075]
Soja | 785g |+150-200¢ ] 0.75 4 B | 45 |

| semana | |
Garmen de | | |
trige (7} | 15g | +10gidia 10.7 | 2 14,1 72| 13 |
Lovadura da | |
cHrveza |
Pldtancs 1009 1.4 05 24 | 03 |
Verduras 6009 5 | 18 33 1uo| 4
Fruta s00g | 15 1,5 &0 0| 15 |
Frtcssecos | 300 06 | 196 18 |
Mist-corfitura | 30g | 21 |
Fructoaa 30p | a0 |
Oieaginosas 259 + 10 gidla 4 15 4 44 | 04
Acefls o5g 25 [
Mantequills 10g 82 | [
Margaring iig | 82 |
Algas 10gdia | +10gdia | 08 04 w| | o2
Agus 151 : 15 |
TOTAL 2.920 keal | 4184 keal | 6984 koal, | 18028 keal. | 935 | 787 | 2475 |

_|_ 143 % 28% GlA% | |

Pristidos animalesPritidos vepetales: 0,55 (36 37677
Lipidos vagatales.pidos totales: 72, 3% [56,177.6 g [

| Glicidos =simples=Calorias totales: <10% |

nivel maximo como resultado de ser vegetariano o si, por el contra-
rio, son sus resultados y su ambicion deportiva los que le han lieva-
do a suprimir la carne de sus comidas. Precisamente lo que caracte-
riza al campedn es, a menudo, una «mentalidad= inguebrantable,
una fuerza de conviccién y una determinacién incontestables, y tam-
bién muchas veces un afan de perfeccion, todo lo cual le conduce
evidentemente a preguntarse qué es lo que debe comer al mismo
tiempo que desarrolla un entrenamiento cada vez mas metodico a
medida que va progresando. Puede entonces convertirse en vegeta-
riano por conviccion y conseguir de estos diferentes cambios un be-
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neficio sequro. De ello a la conclusion de que el vegetarianismo cons-
tituye una de las llaves del éxito hay un gran paso gue algunos dan
con seguridad mientras que numerosos fracasos importantes incitan
a templar este entusiasmo que asimismo y con frecuencia, responde
a razones inconscientes. El lado «asceta» de este régimen se halla
vinculado ciertamente al mito del campedn espartano que prevalece
sobre todo en los medios en gue se practica el triatlon. ;Se trata de
un puro azar si a ello se consagran los llamados «hombres de hierro»
{lronmen) de entre los cuales los mejores precisamente han optado
por el vegetarianismo cuando ya llevaban varios afios dedicados a la
practica del deporte intensivo?

Lejos de nosotros la idea de negar todo interés a esta forma de ali-
mentacion; su impacio sobre |a tasa de colesterol, su influjo sobre la
prevencion de ciertas enfermedades propias de la civilizacién (vin-
culado todo ello a sus contenidos elevados de vitaminas, minerales y
fibras), su riqueza en gllcidos, su relativa pobreza en grasas, la au-
sencia de alimentos refinados con «calorias superfluass», supone un
conjunto de importantes ventajas. Pero por otro lado tenemos que la
asimilacion muy variable de ciertos minerales expone a riesgos acu-
sados de sufrir un déficit de hierro, cinc o cobre, e incluso de vitami-
na B

Ademas, se sabe que la tasa sanguinea de testosterona, la hormo-
na masculina que regula los procesos anabélicos y prefigura las ap-
titudes de recuperacion a largo plazo de una persona, se sitla a un
nivel mas bajo en el caso de quienes prescinden de toda clase de
carne animal. En el caso de intervenir una carga de entrenamiento
muy elevada (como ocurre precisamente en el triatlon), el riesgo de
sufrir una fatiga crénica puede revelarse muy fuerte.

Cualquier atleta vegetariano, sobre todo si lo es desde fecha re-
ciente, debe someterse a un control médico regular (a través de ana-
lisis de sangre adecuados) y a un proceso de adaptacion de sus pla-
nes de trabajo y de régimen. Sin esto, corre el riesgo de =encajar»
peor su trabajo fisico que un omnivoro, siempre en el bien entendido
que éste coma de forma equilibrada. A este respecto sefialaremos
que esta probabilidad es mayor entre los vegetarianos.

El vegetarianismo no es ni mejor ni peor que &l omnivorismo pero
con excesiva frecuencia el debate sélo se ha limitado a considerar la
relacién con el rendimiento mientras que la preocupacion higienista
del vegetarianismo es muy anterior al deporte.

El aspecto principal, segin nuzstro parecer, es el de encaminar a
la persona hacia un estado de nutricion éptima, ayudandola a alcan-
zar un equilibrio psicolégico mejor. Un omnivorismo sano, poco car-
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nivoro, como todo el mundo se ha mostrado de acuerdo a estimular,
puede de modo igual que el vegetarianismo ayudar a conseguirlo.

La tabla ofrecida anteriormente constituye un ejemplo de régimen
vegetariano equilibrado, siempre teniendo en cuenta que debera pro-
cederse a una verificacion periddica del nivel de compuestos ferrugi-
nosos.

ESTRUCTURAR LAS COMIDAS

Saber lo que debe comerse a lo largo de una semana no es sufi-
ciente para elaborar la racion de modo conveniente. Precisa ademas
tener una idea de la forma en que deberan distribuirse y reunir los ali-
mentos. Volumen de las comidas, composicién, asociaciones alimen-
ticias beneficiosas o nefastas son tan importantes como la estructura
nutricional de la racién para el equilibric de una persona.

A este respecto sefialaremos que cada vez gue los procesos di-
gestivos se ven perturbados, debe considerarse la posibilidad de que
la asimilacién haya disminuido, por lo menos respecto a determina-
dos nutrientes. Existen ciertas reglas, algunas veces juzgadas empi-
ricas, que sin embargo mejoran el bienestar digestivo en una propor-
cién notable de personas:

 Evitemos comer fruta cruda al final de las comidas (ya que esto
favorece su fermentacion). Ingerirla un poco antes de empezar a co-
mer, como merienda o después de un entrenamiento, constituyen
practicas muy juiciosas que han hecho reducir apreciablemente los
riesgos de hinchazén intestinal por presencia de gases y los trastor-
nos digestivos.

» Evitemos la ingestion de alimentos acidos en presencia de protei-
nas o de alimentos protido-lipidicos. Las enzimas gue llevan a cabo
la labor de digerir los prétidos y los lipidos ven, en tal caso, disminuir
su eficacia. El ejemplo mas conocido es el de la salsa de tomate, la
cual, ahadida a un plato de carne o de pastas alimenticias, ocasiona
nauseas o pesadez de estémago, situacidn ésta que no se produce
comiendo el mismo plato pero sin la salsa.

* Evitemmos la mezcla de café (o té) con leche. Las proteinas de és-
ta, en presencia de la cafeina, provoca la formacién de grumos inasi-
milables y es fuente de nauseas.

* Cuando consumamos un plato de carme y una fécula (arroz, pas-
tas alimenticias, efc.), optemos por la carne en primer lugar. Su di-
gestion se produce en el estémago, en un medio acido, mientras que
los glicidos requieren un entorno alealing. Ingiriendo en primer lugar
el alimento proteico, se le somele a la accion de los jugos gastricos
en la parte baja del estémago, mientras que los cereales tomados a
continuacién permanecen en la parte superior, donde se prolonga la
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accién de las enzimas salivares alcalinas. La presencia de un poco
de lipidos (aceites, queso) mejora todavia més la digestion de la co-
mida. Cuanto precede nos hace comprender por qué una pizza se re-
vela tan dificil de digerir.

« Los azicares reducen el volumen de los jugos gastricos emitidos.
Su asoclacion con las proteinas debe ser por tanto limitada (por
gjemplo, la combinacion hamburguesa-bebida de cola es poco pro-
vechosa).

* La combinacién lipidos-azicar-almidén se digiere bastante mal.
Por esta razon se recomienda pan y mantequilla o miel (o confitura)
y no pan y mantequilla y confitura.

ORGANIZACION DE LAS COMIDAS
Para consumir los alimentos indicados en las tablas precedentes,
conceder un lugar comparable a cada comida y, en fin, para res-
petar las reglas de bienestar digestivo enunciadas anteriormente, re-
sulta aconsejable ajustarse al reparto siguiente:

Manana
— Una fruta fresca cruda o exprimida y después una bebida caliente.
— Un producto lacteo (yogur, requeson o leche) y cereales, algu-
nos frutos secos.
— Pan (blanco o integral) ademas de una porcién de algin pro-
ducto azucarado o de cuerpo graso.

Comida

— Ensalada o verduras cocidas™ con un poco de aceite y zumo de
limén o un poco de vinagre.

— Un producto animal que no sea lacteo o una leguminosa (sobre
todo entre los vegetarianos) (a menos que se prefiera tomar la
came o el pescado por la noche),

— Un producto farinaceo (en este caso, después del producto ani-
mal) o una verdura y pan.

— Un producto lacteo (poco graso si el producto animal contiene un
nivel elevado de lipidos). La racién serd mas copiosa si no se in-
giere un alimento de origen animal rico en hierro durante esta
comida.

Merienda
— Fruta fresca, yogur, cereales.

* Antes de una prueba, consultar los menls propuastos (véase el capitulo dedicado
a los trastormos digestives),
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Noche

— Potaje o ensalada, preparado igual que al mediodia.

— Leguminosas (calientes o en ensalada) y cereales.

— Una o dos veces por semana: plato a base de huevo.

— Una o dos veces: pequena porcion de pescado graso (atin) o de
mariscos.

— Pan (menos que al mediodia).

— Un producto lacteo (queso u otro producto, segin sea la com-
posicion de la comida del mediodia).

— Eventualmente, postre o fruta cocida.

Los alimentos no mencionados en estas indicaciones (mantequilla,
germen de trigo, levadura de cerveza, harina, ciertos frutos secos u
oleaginosos, azlicares simples) pueden servir para la elaboracion de
platos complejos (flanes, tartas, gratinados, flanes de verdura, etc.)
segun los deseos y las posibilidades de cada uno.

De igual modo uno puede, de vez en cuando, concederse un pe-
quefio extra, es decir una comida que se aparte de estas grandes li-
neas, para asl experimentar un pequeno gozo sin que ello perjudi-
que la formal

7

El equilibrio
acido-base

La consecucion de un buen equilibrio alimenticio no consiste sola-
mente en asegurar una aportacion energética y nutricional éptima.
Debe asimismo respetar el estado de acidez del organismo. ;De qué
se trata?

Durante las reacciones metabélicas, diferentes productos pueden
liberar una sustancia particular, muy reactiva, que los convierte en
acidos. Entre ellos se encuentran el vinagre y el &cido clorhidrico, los
cuales poseen un potencial de «ataque» hacia los otros compuestos.

Otros constituyentes fijan este 4cido y lo neutralizan. Se habla en-
tonces de base, portadora de un caracter alcalino. Se trata, por ejem-
plo, del bicarbonato o de la sosa. Pueden también reaccionar con di-
ferentes conslituyentes. La neutralidad corresponde a un equilibrio
entre las dos tendencias.

En condiciones normales nuestro organismo es ligeramente alcali-
no. Este estado se muestra propicio para el buen desarrollo de los
procesos fisiolégicos si bien diversas circunstancias amenazan con
transformarlo en un medio acido. Tal situacién se traduce en unas
perturbaciones de las funciones fisiolégicas que afectan, por ejemplo,
la labor de las enzimas o la actividad de ciertas vitaminas.

¢Cuando se puede modificar este equilibrio? Pues bajo el efecto
del esfuerzo fisico o de una alimentacién excesivamente rica en pro-
ductos que acidifican el organismo.

Existen en nuestro cuerpo diferentes agentes que actian para com-
batir la acidez. Ciertos componentes de la sangre, las proteinas, la
hemoglobina (otra proteina que posee hierro y fransporta el O: hacia
los tejidos), los fostatos y sobre todo los bicarbonatos vienen a com-
Egnsar el acido. Respecto a ellos se dice que son compuestos «tam-

M.

Debe tenerse en cuenta, ademas, que nuestra alimentacién puede
suministrar un excedente de acidos o de bases, lo cual cabe que in-
fluya sobre el equilibrio de los tejidos, el funcionamiento muscular y
finalmente en los niveles de rendimiento.
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La accién de estos «tampones» no siempre se demuestra suficien-
te, sobre todo cuando la produccitn de acido excede las capacidades
de los tejidos para neutralizarlo®™. Esla elevacién puede sobrevenir de
forma aguda, como despues de un esfuerzo muy intenso, o por el
contrario de un modo crénico en relacién, por ejemplo, con una mala
alimentacion.

Una acidificacién inmediata conduce, en el tejido muscular, a un
blogueo de la actividad de las enzimas responsables del suministro
de energla. Asimismo impide el desarrolio normal de la contraccion
muscular. Lleva, por consiguiente, a la interrupcidn del ejercicio o a
un descenso notorio de la cadencia. De modo inverso tenemos gue
retrasar la llegada a un punto «critico» de acidez se traduciria por una
mejora de los niveles de rendimiento. Buen numero de investigado-
res dedican su atencion a este tema y reflexionan ya sea sobre el
contenido de la racion ya sea sobre el entrenamiento o también so-
bre la ayuda potencial de ciertos ergogenos alcalinizantes.

Una acidez crénica de los tejidos y sobre todo de la sangre viene
acompanada de un depdsito de clertos desperdicios presentes en los
liquidos del organismo. Una alimentacion demasiado acida puede asi
conducir a la aparicion de tendinitis y calculos renales, en particular
si esta acidez coincide con un estado de deshidratacion.

EL PAPEL DE LOS ALIMENTOS

Existen numerosos compuestos susceptibles de liberar acido. Ca-
be citar, por ejemplo, el &cido lactico (producido por el tejido muscu-
lar durante el esfuerzo), el acido Urico (desperdicio metabélico), el
acido benzoico (aditivo alimenticio), el acido fosférico (contenido en
las bebidas con cola), el acido oxdlico de las espinacas o también el
acido fitico de los cereales completos. Por otra parte tenemos que si
un alimento contiene una tasa elevada de proteinas presenta, en ge-
neral, una marcada tendencia hacia la acidez. En sentido contrario
existen otros alimentos, por lo comun los que son ricos en calcio,
magnesio o potasio, que liberan un volumen sustancial de bases que
neutralizan los acidos excedentarios que se hayan podido formar. Se
aprecia, por consiguiente, que valiéndose de elecciones alimenticias
especificas resulta posible ayudar a nuestro organismo a recobrar su
equilibrio acido-base.

® Un enfrenamiento gue comprenda sesiones «fraccionadass, alternando secuen-
cias cortas muy rapidas y periodos de recuperacion de duracidn infador o igual al tiem-
po de trabajo, desarrclia la tolerancia al acido, tanto por lo que se refiere al plano me-
tabdlico como al del psiguismo, De hecho se sabe que la acidez da lugar a que se
perciba de forma mas penosa &l esfuerzo v que el acostumbrarnse a este tipo de tra-
bajo mejora fa tolerancia al misma.

El equilibrio acido-base 187

Esquematicamente, los productos alcalinos se sitdan en el reino ve-
getal y en los derivados de la leche (véase la tabla). Los alimentos de
caracter acido se encuentran sobre todo en las carnes animales, los
cereales y los huevos. Algunas verduras son asimismo portadoras de
residuos acidos (como las espinacas) asi como el té, cuyo abuso, al
liberar en grado acusado acido oxalico y purinas en la sangre, puede
favarecer la acidificacién.

Tabla. ALIMENTOS ALCALINIZANTES Y ACIDIFICANTES

| ALIMENTOS MUY ALCALINIZANTES
Albaricogue, zanahoria, lecha, naranja ('), pasas, lechuga, tomate.

ALIMENTOS MEDIANAMENTE ALCALINIZANTES
Espérrago, platano, col, alubla, pera, manzana, patata, uva, compota, bebidas
con gas (salvo las que contienen cola), oleaginosos, leguminosas.

ALIMENTOS MUY ACIDIFICANTES
Ceroales, quesos, pescado, carne, ave de corral, bebidas conteniendo cola, ma-
riscos.

ALIMENTOS POCO ACIDIFICANTES
Mantequilla, chocolate, pan, huevos, té.

{*) Un sabor acido no significa necesaramenta gue e alimento que lo posee acidifigue.

Por otra parte conviene sefalar que el abuso de azlcares simples
y de alcohol favorece igualmente la acidificacion del organismo a tra-
vés de una elevacién de la tasa de acido Urico, derivado éste cuya
presencia se incrementa tambien en los regimenes hipercamicos, co-
mo el llamado Atkins. Ello se debe a su degradacion rapida, la cual
perturba el metabolismo e interrumpe la inhibicion de la sintesis de
acido urico implicada en la génesis de la gota y que a nivel renal fre-

na la eliminacion de ofros acidos. Cuando su tasa sanguinea es ele-

vada, como es el caso después de un esfuerzo, estos otros acidos
amenazan de inmediato con depositarse en las articulaciones.
£ Que consecuencias se atribuyen a un régimen demasiado acido?

* Unos riesgos acrecentados de lesién: La acidificacion de la san-
gre, sobre todo si ello se produce con frecuencia (repeticion de com-
peticiones y de sesiones duras) o de un modo duradero (régimen aci-
dificante), favorece el depdsito de desperdicios y fragiliza el tejido
muscular, al cual no le gusta Ia acidez. De hecho impide el buen de-
sarrollo de la contraccion.

* Una pérdida de minerales mas importante: Un liquido demasiado
dcido, a nivel renal, conduce a una expoliacion acrecentada de los
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minerales. El calcio, por ejemplo, ve doblar su ritmo de eliminacién
cuando se ingiere una racion en presencia de un exceso de carne.
Esta, debido sobre todo a su riqueza en proteinas, en derivados hi-
drogenados, en fésforo y en azufre, acidifica sensiblemente el orga-
nismo. La préctica de comidas hipercarnicas, complementadas con
vino, expone a unos riesgos acrecentados de lesion como han tenido
ocasion de comprobar muchos adeptos a los deportes de equipo.
También pueden producirse depésitos a nivel renal, sobre todo en
quienes se hallan deshidratados, ya que en este caso la solubiliza-
cion de los desperdicios todavia experimenta mayores dificuliades y
la cantidad de los de caracter metabdlico que precipitan se ve incre-
mentada.

» Unos niveles de rendimiento menores: Comparativamente a un ré-
gimen hiperglucidico y poco carnivoro (bastante préximo al denomi-
nado lactovegetariano), una alimentacion excesivamente rica en car-
nes animales contribuye a una acidificacion que es notable incluso en
estado de reposo. Cuando se trate de llevar a cabo un esfuerzo in-
tenso, la saturacitn acida de los tejidos (Acido lactico en este caso),
desarrollada consecutivamente al ejercicio, hara su aparicion mucho
mads pronto.

Después de un régimen en el que prevalezca un exceso de came,
los rendimientos alcanzados duranfe esfuerzos breves e intensos ex-
perimentan un brusco descenso.

Los vegetales con tendencia ligeramente acidificante, como los ce-
reales, no producen este efecto. El aspecto esencial del efecto acidi-
ficante de una racién proviene de la presencia de carnes animales.

Debido a tal circunstancia, alcalinizar su alimentacion puede resul-
tar beneficioso para el deportista. ;En qué ocasiones?

» Antes de una competicion: Una alimentacion rica en azucares len-
tos y comprendiendo porciones reducidas de carne (y ello durante
tres dias) prepara para una mejor tolerancia a la acidez causada por
el esfuerzo. Asimismo dota al tejido muscular y a la sangre de una
cantidad superior de tampones. La saturacion de los tejidos en acido
se producira de forma mas tardia durante el ejercicio. Esto significa,
a todoes los efectos, que la velocidad maxima podra ser mantenida du-
rante mas tiempo.

 Durante la recuperacion: La realizacion de una prueba deja el or-
ganismo, a un mismo tiempo, mas o menos deshidratado, saturado
de desperdicios y empobrecido en glucogeno. Volveremos mas ade-
lante sobre las bases de la racion llamada «de recuperacion= pero
debe, durante 24 horas, ser netamente alcalinizante. ;Existe el me-
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ni ideal para después de una carrera? Debe incluir alimentos que sean
a la vez glucidicos, si es posible ricos en potasio, y alcalinizantes: en-
salada de zanahorias y lentejas, puré de patatas, compota y galletas
secas o tarta y agua con gas constituyen un menul que responde a
estos criterios.

= En caso de lesién en los tendones: Una hidratacion acrecentada
y el respeto a un régimen alcalinizante permiten una recuperacion
mas rapida de ciertas patologias tendinosas. La reduccién de las por-
ciones de carne entre quienes son grandes consumidores de la mis-
ma debe encararse de modo definitivo para evitar toda recaida.

La ingestion de productos alcalinizantes, independientemente de la
alimentacion, ;puede jugar algin papel? Desde hace afios se utiliza
el bicarbonato para ayudar al tejido muscular a combatir esta acidez.
Ha sido probado, sobre todo, antes del comienzo de esfuerzos de du-
racion comprendida entre tres y seis minutos, como los 1.500 m en
atletismo. Aun cuando puede mejorar los cronos en estas condicio-
nes, viene acompanado de efeclos secundarios muy importantes.
Provoca una diarrea que es sinénimo de abandono o renuncia. Se
trata, por consiguiente, de una practica desaconsejable.

La toma de bicarbonato antes de un esfuerzo breve y violento es
desaconsejable debido a los efectos secundarios a que da lugar.

Otro sistema de alcalinizacion estudiado en el laboratorio es el de
la toma de creatina. Muy préxima al ATP, el cual ayuda a reconstituir
cuando tienen lugar unos esfuerzos muy breves (velocidad), el fosfa-
to de creatina se forma en nuestro organismo a partir de aminoacidos
y de derivados fosforados. Cabe encontrarlo también en las carnes
animales. Normalmente, una racidn suficiente de proteinas asegura
la presencia de una tasa correcta en el tejido muscular.

LA INFLUENCIA DEL EJERCICIO FISICO

Para los esfuerzos de mas de diez minutos, los factores que se
encuentran an el origen de la fatiga pueden ser la falta de gluco-
geno, la hipoglucemia, la hipertermia y la deshidratacion. El predo-
minio de una u otra de estas causas depende de las circunstan- |
cias, duracion e intensidad del esfuerzo, estado previo de la
nutricion, temperatura externa, ingesta de una bebida durante el
ejercicio, etc. Para las carreras mds breves e intensas, la fatiga se
explica por la acidez presente en el tejido muscular. Nos hemos ve-
nido refiriendo, desde el principio de este libro, a lipidos, glicidos
¥y prétidos como suministradores de energia. En realidad cabe de-
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cir que no la liberan de un modo directo. El conjunto de reacciones

| que se desarrollan durante el proceso de degradacion da lugar a la

| liberacién de una especie de molécula particular, Unica depositaria

de la energia. Se trata del ATP (adenasin trifosfato). En estado de

reposo o con motivo de una carrera llevada a cabo a ritmo mode-

rado, el consumo es escaso. Nuestra reserva de ATP se mantiene |

estable. A medida que la demanda energética se incrementa (es |

decir, cuando interviene una «elevacién» de nuestro tren de vida), |

los azlicares, como ya hemos tenido ocasién de ver, se convierten

en el carburante principal que queman nuestras células para re-

constituir el ATP que es el suministrador de energia.
Con motivo de unos ejercicios breves pero muy intensos es ne-

| cesario enfrentarse con un gran consumo durante un plazo corto:
los procesos energéticos aerobios (es decir, que se desarrollan en |
presencia de oxigeno) ya no son suficientes para equilibrar las sa-
lidas. Es preciso encontrar otras fuentes. A mode de comparacion
diremos que nos serd necesario pedir prestado, por cuestiones de
demora que os dejan, durante algln tiempo, en déficit (en descu-
bierto). ;Qué es lo que ocurre entonces en nuestros tejidos? Algu-

| nas fibras musculares (las «rapidas=) llegan a formar nuevo ATP |
en ausencia de oxigeno. Se dice entonces que trabajan de modo
anaerobio. Ahora bien, la formacion de este ATP se mantiene por
debajo de la velocidad de degradacion y, debido a ello, las reser-
vas disminuyen.

;Quién aportara este ATP necesario y consumido a un ritmo ele-
vado? De forma simplificada diremos que seran los glicidos, los |
Unicos compuestos que nuestras fibras rapidas saben utilizar en
ausencia de oxigeno. Se trata, sin embargo, de una forma de con-
sumo «lujosa» y durante la cual la glucosa no es degradada de
manera total (por falta de tiempo). Como consecuencia de ello que-
da un remanente de «&cido lactico», el cual se acumula y da lugar
a que se modgifique el equilibrio acido-base de la célula. Por otra
parte tenemos que las reservas de ATP, al haber descendido a su
nivel mas bajo, otro «desperdicio», verdaderamente toxico, co-
mienza a acumularse. Se trata del amoniaco.

Algunos estudios sugieren que tomando durante seis dias (a razén
de 5 g de creatina/dia) este producto llevaria a un nivel «supranor-
mal» las reservas de creatina del tejido muscular. Esto representa un
«plus» para los sprinters pero también para los adeptos del sprint lar-
go y del semifondo (es decir, para las distancias en atletismo com-
prendidas entre 200 y 1.500 m). ¢;Por qué? Cuando el fosfato de
creatina se degrada, consume moléculas del Acido y actua, por con-
siguiente, como un tampon. Sea como fuere, la sal de creatina so-
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metida a prueba con motivo de esta experiencia no se halla todavia
disponible en muchos mercados.

En resumen

La tendencia natural del organismo a encontrarse en situacion al-
calina debe ser preservada al maximo en aquellas personas exentas

de patologia renal y, sobre todo, antes de una prueba o una sesién

dura asi como en fase de recuperacion. Antes de una competicion,

esto supondra pasar por la adopcion de un régimen hiperglucidico y
poco rico en carnes animales. En fase de recuperacion debe preco-
nizarse una racion de tipo «lactovegetariana», pobre en azicares
simples y en alcohol. La misma regla es vélida en ciertas patologias
pero sélo bajo indicacidn médica.

La toma de ergégenos alcalinizantes, si bien se presenta como me-
dida seductora sobre el papel, cuenta con ciertos inconvenientes,
plantea un problema de etica y de todos modos s6lo va dirigida a la
elite. Por consiguiente, no entra en la estrategia nutricional del de-
portista corriente.
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Hemos visto que el elemento determinante en la adquisicién de pe-
50 @s una tendencia acrecentada a almacenar y a formar grasas. Pre-
venir este fenémeno o corregir sus efectos constituyen, por tanto, los
objetivos de todo régimen. Pero muchos de quienes los siguen se
pierden por el camino al depositar su confianza en lo que son simples
engafos. Y la verdad es que son muchos los que existen, como nos
lo recuerda lo que sigue a continuacion.

LOS ALIMENTOS DE BAJO CONTENIDO EN AZUCAR:

UN BLUFF

Muchas personas, incluidas algunas presentes en los ambitos de-
portivos, recurren unicamente a sustituir el azicar por edulcorantes
para deshacerse de los kilos superfluos. Han escogido un mal camino
para ello pues esta simple medida no es suficiente. Veamos por qué.

La primera paradoja subrayada por los especialistas, es que el azu-
car es un edulcorante ya que, «por definicion, este término engloba
todas las sustancias que tienen sabor azucarado, ya sean de origen
natural (como la sacarosa) o sintético». Sin embargo, en el habla co-
rriente, la palabra «edulcorante» designa Unicamente los «falsos azi-
cares».

La evolucién reciente en su utilizacion, que en otros tiempos se ha-
llaba restringida a las patologias que justificaban el valerse de ellas,
s la de que hoy en dia son objeto de recomendacion por motivos de
salud publica dado que se dirigen también a una poblacion que no es-
ta enferma con el sdlo objeto de ayudarla a encontrar o a conservar
la linea. Este afan con relacién al aspecto fisico, de estar delgado re-
duciendo los esfuerzos para conseguirlo, ha llevado a esta derivacion
y a la sobrevaloracion de estos compuestos quimicos.

:Son utiles para los deportistas?
Jamas se ha demostrado que la toma de edulcorantes hiciera posi-
ble una pérdida de peso mas importante que en el caso de prescin-
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dir de ellos. Incluso sus mas fervientes partidarios deben reconocer
«que no engordan», lo cual significa, en términos velados, que no
ayudan a adelgazar, constatacion ésta que en modo alguno es un
comunicado de victoria.

‘Buscar la pérdida de peso no preocupandose mas que de los glu-
cidos constituye de todos modos una aberracién: ;qué interés puede
tener para un deportista en periodo de entrenamiento el suprimir al-
gunos glucidos de su racion con animo de adelgazar? Parece mucho
mas |uicioso hacer que concentre sus esfuerzos sobre el control de
los lipidos y la limitacion calérica antes que aplicarlos a la privacién
de un carburante esencial para el tejido muscular. Es solamente pa-
ra aquel que tenia la costumbre de anadir azicar a sus bebidas o a
sus postres, y ello en cantidad abusiva, que la toma de un edulco-
rante fuerte le puede ayudar a soportar el régimen. Se trata, en este
caso, de un elemento de ayuda pero, en ningdn caso, de un sustitu-
tivo del régimen.

Es mas razonable el «~deshabituarse~ de forma progresiva del gus-
to azucarado, si en efecto la situacion es de «adiccién», y combatir
cualquier ligera sensacién de hambre con alimentos glucidicos de in-
dice débil, como la fruta, el pan integral o los yogures endulzados con
fructosa. Los edulcorantes, por consiguiente y en general, se presen-
tan como algo totalmente superfiuo.

El respeto hacia un buen equilibrio alimenticio, en el que se ha Ii-
mitado la parte de azicares de indice elevado y la de las grasas, se
ha suprimido el alcohol, se ha evitado el picar entre comidas y donde
no se ha escamoteado el desayuno, se nos presenta como una me-
dida mucho mas positiva y menos costosa que la adquisicion de edul-
corantes fuertes.

LOS REGIMENES ENGANOSOS

‘F'ara resolver el problema de los kilos superfluos de los que no con-
siguen desembarazarse, muchos deportistas recurren todavia hoy a
regimenes extravagantes que debemos denunciar aqui por su au-
sencia de fundamento cientifico.

La promesa de una pérdida rapida de peso constituye su rasgo co-
mun, apoyado con frecuencia en el testimonio de personalidades o,
por el contrario, de andnimos que son servidos como ejemplos a las
«futuras victimas». A pesar de su gran diversidad, cabe agrupar es-
tos regimenes engarosos en tres grandes familias sobre la base de
los alimentos permitidos o de los supuestos mecanismos de accién.

* Los regimenes desproporcionados: Descansan sobre una modifi-
cacion profunda de la estructura de la racién, con exclusién o reduc-
cion drastica de los lipidos o de los glicidos. Entre ellos cabe citar el
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réegimen de Atkins, el mas conocido de todos ellos. Valoriza los ali-
mentos lipidicos y protidicos, sobre todo las carnes y la charcuteria,
y rechaza las fuentes de hidratos de carbono. Se le reconocen varios
defectos:

« Se observan unas pérdidas minerales acrecentadas a través de la
orina, lo cual plantea buen nimero de problemas si se tiene en cuen-
ta que sus aportaciones se situan, las mas de las veces, a un nivel in-
ferior a las necesidades, sobre todo en el caso de los deportistas.

« La acidificacion consecutiva a la adopcion de este régimen frena
la eliminacién del acido drico, lo cual puede favorecer el depésito de
desperdicios a nivel de los tendones y ocasionar dolores y lesiones,

= En fin, ciertos derivados formados a partir de los acidos grasos,
los cuerpos ceténicos, reducen la irrigacion del cerebro, circunstancia
que afecta la concentracién y la capacidad intelectual.

El nivel 1 del regimen Montignac se halla emparentado con el de
Atkins. No es aconsejable ninguno de los dos para los adeptos a los
deportes de resistencia, incluso después de la primera fase del co-
nocido como régimen disociado escandinavo (ver mas adelante).

Los regimenes llamados de Scarsdale, de Cambridge, de la Clini-
ca Mayo, del Dr. Stillman o también el «Antoine» presentan asimismo
maltiples defectos, motivo por el cual los deportistas deben evitarlos
de un modo absoluto.

* Los exclusivos: Se apoyan sobre un solo alimento o grupo de
ellos. Asi tenemos, por ejemplo, el «régimen pamplemusa» (especie
de naranja) o el «régimen lecitina=. Ambos proponen unos progra-
mas muy restrictivos que explican las «propiedades milagrosas» de
tal o cual alimento que podria provocar la fusién especificamente de
los lipidos. Nada de esto es cierto. Se trata simplemente de regime-
nes parficularmente inadecuados para los deportistas, sobre todo de-
bido a su desequilibrio, y también porque vienen a reforzar la idea se-
gun la cual existen sustancias smilagrosas» que gqueman las grasas
de modo parecido a la carnitina que es la Gltima que ha aparecido
{véase el capitulo sobre «ergégenos»). Tales productos no existen y
los regimenes que se articulan en torno a ellos no son més que una
pura fantasia.

* Los regimenes basados en combinaciones especificas: Descan-
san sobre la preconizacién de algunas raras combinaciones de ali-
mentos autorizados y el rechazo de una gran mayoria de ofros. Ca-
da uno de ellos se apoya sobre uniones diferentes, justificadas por
argumentos que carecen de fundamento. Estos programas de carac-
ter monétono no ensefian evidentemente cémo adquirir unos habitos
alimenticios coherentes y por afiadidura adolecen de déficits, por
ejemplo con relacion a las proteinas o el hierro. Entre estos regime-
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nes cabe situar el de Harren o «régimen de los platanos», el cual s6-
lo autoriza a ingerir, ademas de 6 unidades de esta frula, & vasos de
leche para una aportacion diaria de aproximadamente 1.000 keal, se-
gun el tamano de los platanos y la altura de los vasos. También es
posible encontrar en este grupo el «régimen de Beverly Hills», total-
mente absurdo, y que quienes lo han concebido sefalan que es la
parte de la comida que no se digiere la que hace engordar y que fru-
tas tales como la papaya o el ananas, que recomiendan ingerir en
cantidad elevada, ayudan a adelgazar.

En fin, recordemos rapidamente el «régimen Montignacs, el cual
no entra en las categorias precedentes pero ignora, en el caso del
deportista, el interés que encierran los azucares de indice elevado
(sobre todo durante un esfuerzo o en fase de recuperacion) y re-
comienda cereales completos o leguminosas justo antes de las
pruebas, circunstancia ésta que expone a unos riesgos acrecenta-
dos de trastornos digestivos (véase el capitulo dedicado a este te-
ma). Digamos asimismo que en &l se atribuye un lugar excesiva-
mente destacado al chocolate, alimento glicido-lipidico que
ciertamente no favorece la pérdida de peso. No responde, por con-
siguiente, a las exigencias muy particulares de la dietética deporti-
va, ambito por otra parte extrafio al autor de este régimen como é|
mismo confiesa.

LA SAUNA, LOS DIURETICOS Y EL AFAN DE

ADELGAZAR

Incluso al més alto nivel cabe todavia encontrar corredores o atle-
tas que, deseosos de eliminar un excedente de peso, se entrenan lle-
vando puestas varias prendas de vestir, se entregan a sesiones in-
terminables de sauna o se hacen recetar diuréticos. Todos estos
planteamientos tienen en comun acelerar la deshidratacion, fenome-
no que perjudica el estado de forma y la salud del deportista. La su-
doracién o las pérdidas urinarias voluminosas a que dan lugar no re-
ducen en nada el excedente adiposo y en cambio afiaden al
problema de un sobrepeso (que afecta los mlsculos, los tendones y
las articulaciones) el de un déficit hidrico todavia mas perjudicial. El
atleta que desea adelgazar debe, por consiguiente, abandonar de for-
ma absoluta estas practicas propias de otros tiempos.

EL AYUNO

Para movilizar las reservas adiposas, algunos piensan gue es sufi-
ciente no aportar nada que el organismo pueda destinar a incremen-
tar las reservas. Como consecuencia de ello nos encontramos con
deportistas gue ocasionalmente se someten a ayunos de 24 horas
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(algunas veces mas) para reducir su consumo calérico y de este mo-
do conseguir adelgazar. Es cierto que durante el tiempo en que se
aplica esta abstinencia alimenticia la persona pierde peso debido a la
movilizacion de una parte de las grasas de resarva gue serviran pa-
ra cubrir la parte esencial de las necesidades en estado de reposo.
Pero esta evolucion ponderal afecta también al agua, de la cual una
parte, proveniente de las células, se elimina a través de la orina jun-
to con algunos minerales. Mas preocupante es todavia el hecho de
que afecta al tejido magro. Es un hecho sabido que la contribucion de
las proteinas se acrecienta a medida que el ayuno se prolonga. Una
fraccion de las existentes en el tejido muscular se moviliza en tales
gircunstancias, lo cual expone a que se produzca un vaciado en di-
cho tejido.

Tenemos ademés otro problema que no es otro que el del agota-
miento rapido de las reservas de glucégeno del higado (dotado, co-
mo hemos visto anteriormente, de una breve autonomia), lo cual
expone, al menor esfuerzo algo sostenido, a la aparicion de la hipo-
glucemia.

Las capacidades de concentracion y de alerta también se ven afec-
tadas por esta restriccion. El ayuno y el deporte forman, por tanto,
una maia pareja.

En fin, esta privacion constituye un estrés que da lugar a que el or-
ganismo reaccione. ;De qué modo? Diversos procesos hormonales
se ponen en marcha con el propdsito de economizar reservas. Por
una parte tenemos que los consumos disminuyen, sobre todo los pro-
pios del estado de reposo y el «extracalor» de las comidas ulteriores
vinculado a la asimilacidon de los nutrientes. Por ofra se observa que
aumenta la capacidad de almacenamiento, de modo que, con rela-
cién a una misma comida, una persona gue haya ayunado almace-
nara mayor cantidad de lipidos cuando vuelva a comer. Como con-
secuencia de un efecto de «rebote=, quien haya ayunado recuperara
su peso e incluso es posible que a ello afiada un pequefio exceden-
te. Este proceso se parece mucho al que se observa con motivo de
los regimenes adelgazantes a largo plazo (vease al principio del li-
bro).

Saltarse una comida o ayunar no constituys, por lanto, un sistema
‘adecuado para adelgazar.

Entonces ¢qué es lo que hay que hacer?

Ya hemos hecho mencion de ello en varias ocasiones; el objetivo
de un régimen eficaz consiste en invertir la tendencia del organismo
a almacenar, favoreciendo la movilizacion de las reservas de grasas.
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Debe igualmente poseer otras caracteristicas:

« Estar médicamente sano.

+ Dar lugar a un déficit energético que no haga perder mas de 800 g
por semana.

+ Cubrir las aportaciones recomendadas en protefnas, vitaminas,
minerales, oligoelementos y acidos grasos esenciales.

+ Adaptarse a los habitos y gustos alimenticios de cada uno.

= Estimular la consecucion de unos habitos alimenticios sanos, sin
exponer a una reanudacién ponderal.

+ Que sea facil de sequir.

Es de todo punto evidente, por tanto, que los atletas deseosos de
adelgazar deben poder contar con unos medios personalizados que
les permitan seguir con sus sesiones de entrenamiento. Recurrir a un
especialista en este punto es medida irreemplazable.

El objetive de un buen régimen es el de crear un déficit en lipidos,
de modo que sean mas los que se quemen que los que pasen a re-
serva.

La practica de actividades deportivas de resistencia favorece esta
mavilizacion de los lipidos. Hemos visto que son las sesiones prolon-
gadas y llevadas a cabo con una intensidad moderada o débil las que
en este sentido se revelan como mas eficaces. Pero si hay falta de
tiempo para una sesion larga, se nos ofrecen otros dos medios para
conseguir el mismo objetivo:

1) Correr (o nadar, o pedalear) por la mafiana en ayunas. Cuando
se inicia el ejercicio, después de una noche de ayuno «fisiologico»,
es decir, sin provocar la puesta en marcha de los procesos de eco-
nomia descritos anteriormente, uno se encuentra metabdlicamente
en la misma situacidn gue en la segunda hora de carrera de una ma-
raton. A intensidad igual, comparativamente con un esfuerzo reali-
zado entre 2 y 3 horas después de una comida, quemamos una ma-
yor cantidad de lipidos. Ademas, el desayuno gue sigue es, en
general, la comida del dia mas rica en glicidos y la que permite con
mayor facilidad limitar las aportaciones de grasas. Debido a este he-
cho se favorece un déficit interesante en lipidos y sin restriccion
drastica.

2) Fraccionar la sesién en dos. Este consejo puede parecer para-
dojico ya que se sabe que la contribucion de las grasas al suministro
de energia crece con la duracién del esfuerzo. Como consecuencia
de ello, en dos veces 30 minutos de actividad se consumen menos li-
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pidos que en una sola vez de 60 minutos. Ahora bien, el efecto bus-
cado se refiere al consumo de energia postejercicio y a este respec-
to cabe sefalar que se observa un aumento sensible después de ca-
da sesidn y que este suplemento de calorias quemadas proviene de
los lipidos. Se aprecia pues que el consumo de grasas se eleva en
estado de reposo.

i5e debe restringir por tanto la ingestion de lipidos?

Las reservas de lipidos y glucidos no cuentan, como hemos visto,
con una medida comun. A pesar de su pequefez, las de gluctgeno
contribuyen en elevado grado al suministro de energia y pueden, de-
bido a tal circunstancia, disminuir con gran rapidez y en cantidad muy
apreciable como en el caso de esfuerzos intensos o de larga dura-
cion. Las reservas hepaticas determinan el valor de la glucemia.
Ahora bien, desde el momento en que ésta experimenta un gran des-
censo, se estimula la sensacion de hambre, como mecanismo de
compensacion rapido.

RESTRINGIA LOS LIPIDOS EM LAS COMIDAS FUERA DE CASA

La concepcién de un programa de adelgazamiento tolera un mi-
nimo de cuerpos grasos en la alimentacion cotidiana, minimo que
algunas veces, obligado por las circunstancias, uno ha de superar.

Con motivo de comidas fuera de casa, algunos «reflejos» sim-
ples permiten desviarse lo menos posible de un programa dietéti-
co. Asi se puede, por ejemplo:

= Dejar el excedente de vinagreta (o de salsa en el caso de co-
mida caliente) en el borde del plato, junto con las hojas de lechu-

. ga o las verduras colocadas en el fondo que han desempefado el
' papel de elemento absorbente.

» Evitar los platos de carne excesivamente grasos, y cuando elio
no sea posible, dejar los trozos mas ricds en lipidos.

= Evitar el alcohol, el queso (pedir requeson o abstenerse de
cualquier lacteo compensandolo por la tarde con un yogur o un va-
so de leche) y los pasteles con exceso visible de grasas. Si opta-
mos por una tarta, dejemos el borde de la pasta ya que, en gene- |
ral, es la mas rica en mantequilla.
| » Comamos lentamente y evitemos repetir.

+ Si debemos desviarnos, no por ello es preciso gque lo haga-
mos de un modo absoluto y aceptar aquello que podemos muy
I:uen evitar. Por ejemplo, si se nos sirve en un mismo plato carne
de cerdo y patatas fritas, el comernos la carne grasa no nos obli-
' ga a hacer lo propio con todas las patatas jni tampoco pedir un




200 Peso de forma, suenios y realidades

| postre que nos resulte contraproducente dado su contenido en li-
pidos!

| * Si comemos siempre en el mismo lugar, intentemos conocer

| por anticipado los mends al objeto de poder prever «un repliegue
estratégico» en los dias en que los platos sugeridos no nos con-
vienen verdaderamente.

Y en caso de una desviacion jcémo repararla?

Si nos vemos obligados a consumir un exceso de lipidos en una
sola comida, podemos compensario en la siguiente y eventual-
mente el proximo dia de modo que la eficacia del régimen no se
vea afectada. Por ejemplo, pedir una ensalada sin sazonar y afia-
dirle un poco de zumo de limén, o bien en casa prepararnos una
salsa al yogur (") o incluso elegir entre los «mends light= que cada
vez son mas frecuentes en los «self servicess» o en las cafeterias.
lgualmente se puede suprimir la mantequilla al dia siguiente y con-
tentarse con una cena frugal (fruta, pan, pescado, yogur) para re-
gresar, de 24 a 36 horas mas tarde, al programa nutricional pro-
puesto.

(") Existan diferentes varantes de esia salsa. Se mezcla con ella algunos lacteos
combinados con diferenies especias para acompafar ios enfrantes o el pescado,

Otra caracteristica: Si se reducen las aportaciones de glicidos, su
oxidacion disminuye e, inversamente, un régimen rico en azlcares
provoca un sobreconsumo por parte de las células.

Una disminucicn de las aportaciones de glicidos provoca una
adaptacion inmediata del metabolismo.

En sentido inverso tenemos que las reservas adiposas presentan
un volumen y constituyen un potencial de reserva de energia muy su-
periores. Sin embargo, cabe reducirlas o acrecentarlas de modo sen-
sible {véase el capitulo dedicado a los lipidos). Cuande se cuenta con
un peso y una adiposidad estables, las entradas de lipidos (alimen-
tacion y sintesis) se equilibran con las salidas (oxidacion y almace-
namiento). Si se reduce de forma sibita el contenido de la racién en
grasas, las salidas no disminuyen de forma inmediata. El consumo de
lipidos por parte de las células se mantiene a un nivel elevado, lo cual
proveca una caida de las reservas adiposas hasta llegar a un nueva
estado de equilibrio.

El consumo de grasas permanece insensible, a corto plazo, a toda
modificacion del contenido en lipidos de la racién.

Esto explica la eficacia inicial de los regimenes bien concebidos. No
pbstante, una vez alcanzado este nuevo equilibrio, incluso con una
alimentacién pobre en grasas no se consigue incrementar el consu-
mo, salvo, con caracter ocasional, cuando interviene un entrena-
miento duro o se excluyen de la alimentacion, en grado todavia ma-
yor, los lipidos. La eficacia de un régimen se ve limitada en el tiempo
y es mejor no tener demasiados kilos que perder.

Para llevar a buen término este empefo se aconseja adoptar un ré-
gimen en el que los lipidos no aporten mas de un 20 % de la energia,
lo que puede plantear algunos problemas practicos (véase el recua-
dro de paginas 199-200).

¢ Cabe apoyarse en la utilizacion de alimentos cuyo contenido en li-
pidos sea muy reducido? Si los edulcorantes constituyen un sefiue-
lo muy imperfecto que no engafa por mucho tiempo el deseo de co-
mer (debido al papel preponderante de la glucemia y la insulina en
este impulso), los alimentos de muy bajo contenido en lipidos supo-
nen un medio muy eficaz para conseguir el éxito en la aplicacion de
un régimen. La ausencia de grasas o un contenido reducido no da ori-
gen a una reaccién compensatoria ulterior.

Cuando se proporciona un falso azucar al organismo, éste com-
pensa la toma caldrica en el curso de las comidas siguientes, lo cual
no es el caso con los alimentos de bajo contenido en grasas.

¢ Existe alguna categoria de alimentos a los que particularmente
quepa temer?

« En el marco de un régimen, los gllcidos de indice elevado deben
evitarse al maximo posible. ;Por qué? Hemos visto que es la insuli-
na la que ordena la puesta en reserva y que cuanto menos se eleva
después de la ingestion de alimentos, menos se favorece la lipoge-
nesis.

Debe limitarse la ingestion de productos azucarados cuando se si-
gue un régimen pero no durante los entrenamientos.

De hecho, durante un ejercicio, la ingestién de bebidas glucidicas
mejora el nivel de resistencia y la rehidratacién.

Los alimentos glucido-lipidicos, es decir, los que son a la vez ri-
cos en azlcar y en grasas, quedan fuera de lugar en un régimen.
. Por qué? Pues porque incluyen, con caracter simultaneo, los ele-
mentos que elevan la tasa de insulina (los azlcares de indice ele-
vado) y los que ayudaran a incrementar las reservas presentes en
el tejido adiposo (los lipidos). ;De qué alimentos se trata? De los fla-
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nes, de los barquillos, de las pizzas™, de los bufiuelos, de la paste-
leria industrial, de la mayoria de galletas secas, de la bolleria y de
los bizcochos recubiertos de chocolate. Es preciso excluirlos de un
modo absoluto cuando se sigue un régimen encaminado a la pérdi-
da de peso.

¢Cudles son los alimentos a los que se debe dar
preferencia?

= Las fuentes de proteinas pobres en lipidos deben estar presentes
por lo menos una vez al dia en el mend (en el caso de carnes ani-
males), privilegiando las de fuerte densidad nutricional (higado, ma-
riscos). Deben evitarse las carnes grasas, la charcuteria, los platos
con presencia de salsas, las frituras y los bufuelos, y limitar la in-
gestion de huevos. El buey, la ternera, el conejo, los rifiones, la char-
cuteria pobre en grasas y confeccionada a base de camne de ave de
corral (o de pescado) y el jamon sin grasa pueden, en cambio, figu-
rar sin problema en el mend.

+ Los productos lacteos deberan estar presentes en cada comida.
El deficit energético que sigue a un régimen expone, ciertamente, a
una ufilizacién acrecentada de las proteinas. Una aportacién sufi-
ciente de aminoacidos previene contra la movilizacion de las estruc-
turas de nuestros tejidos. Se escogera, para este fin, los yogures y el
requeson, la leche descremada o semidescremada, lo cual permitira,
de una a tres veces por semana segun sea el grado de severidad del
régimen, consumir de 30 a 40 g de queso «normal» sin que ello su-
ponga ingerir un exceso de lipidos.

* Los cereales y las leguminosas, asi como la fructosa (glicidos de
indice débil), deben permanecer en nuestra racién debido a las nece-
sidades en glucégeno de nuestro tejido muscular y de nuestro higado.
Sélo debera procurarse reducir un poco las porciones ingeridas. Igual-
mente se podra consumir un gldcido «rapido= por la mafana, el cual
extendido sobre una rebanada de pan se convierte en un «azicar len-
to» y por ello poco propicio a contribuir a un aumento de peso.

* Fruta y verduras completaran las comidas, a las que cuidaremos
de anadir por lo menos una cucharada de aceite al dia.

= Otra fuente de lipidos que conviene conservar es la del pescado
azul, rico en &cidos grasos esenciales. Deberan incluirse en el menu
dos veces por semana.

* Todo depende de los componantes. Las anchoas, las verduras, los mariscos y la
mozzarella (queso poco graso) aportan pocos lipidos v, en este caso, la pizza puede
figurar en el mend siempre con la condicion de que no contenga un exceso de aceite,
aspecto dificll de comprobar en un restaurante pero facll de controlar en casa o leyén-
daolo en los envases de las que se expenden congeladas. En este ditimo caso deberd
elegirse una variedad que indigue meanos da 8g /100 g.
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» Procede asimismo asociar a las comidas algunos complementos
nutricionales (levadura, germen de trigo) que garantizaran la cober-
tura de las necesidades en diversos micronutrientes.

= Ocasionalmente, por ejemplo dos o tres veces por semana al me-
diodia, al regresar de una sesion de entrenamiento o entre dos citas
de negocios, se pueden utilizar sustitutivos de comida de tipo semili-
quido cuya composicion equilibrada ayude a adelgazar sin que se
produzcan carencias y, naturaimente, siempre y cuando se hagan
otras dos comidas reales e incluso tres en el curso de la jornada, lo
cual, como ya hemos sefialado, aumenta las posibilidades de adel-
gazar para una misma racion calérica diaria.

Una vez alcanzado el peso deseado, pasar progresivamente a una
alimentacién méas energética no planteara problema alguno, y ello
siempre y cuando se respeten las mismas prioridades (carmes ma-
gras, pescado, mariscos, productos lacteos poco grasos, cereales,
leguminosas y verduras), se limite la ingestion de lipidos y se man-
tenga un nivel de actividad suficiente. De esie modo se reencontrara,
poco a poco, la racién estandar equilibrada que tolera algunas des-
viaciones que son bien acogidas.
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El auge adquirido por las grandes manifestaciones deportivas po-
pulares ha llevado a numerosas personas mas o menos entrenadas
a participar en competiciones, algunas de las cuales son de larga du-
racion. Como consecuencia de este auge, y sobre todo en el ambito
de las carreras a pie, aparecen numerosos casos de trastornos di-
gestivos. Afectan, segun las cifras, de un 30 a un 50 % de los parti-
cipantes. Son muchos los factores que contribuyen a ello pero el mas
importante es, sin duda alguna, la deshidratacion. Se afiade, a estas
diferentes causas y en el caso de las carreras, la especificidad propia
de este deporte, el cual comporta una onda de choque gue en modo
alguno se halla desprovista de efectos sobre el tubo digestivo.

DURANTE EL EJERCICIO LA SANGRE SE

REDISTRIBUYE

El ejercicio fisico provoca unas necesidades energéticas acrecen-
tadas a nivel muscular, lo cual se traduce en una redistribucion de la
sangre entre los tejidos. Los misculos son los que la reciben en ma-
yor proporcién mientras que es mucho menor la cantidad que llega al
tubo digestivo. Asi se sabe que un esfuerzo igual a un 70 % del ma-
ximo reduce de un 60 a un 70 % la irrigacion abdominal y que a ve-
locidad maxima, el flujo sanguineo hacia el tubo digestivo no es su-
perior al 20 % de su nivel inicial. Debido a este hecho y de un modo
inevitable tenemos que la aportacion de sangre a las visceras puede
reducirse hasta llegar a un nivel critico, sobre todo si se asocian otros
factores a esta situacion, tales como la hipertermia, la deshidratacion,
la hipoglucemia o una combinacion de todos ellos. Es posible, sin em-
bargo, precaverse contra estos efectos. Veamos pues de qué modo
se pueden limitar los riesgos de sufrir trastornos digestivos.

Primera causa: La deshidratacion
La deshidratacion puede alterar la distribucion y la circulacién de
los liquidos del organismo. Ciertos tejidos ven descender su conteni-
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do en agua mientras que el volumen de sangre que circula también
disminuye. El cerebro y el corazén se mantienen en una situacion
prioritaria al paso que el tejido muscular manifiesta una demanda
acrecentada de O:. Asi tenemos que la aportacién de sangre a las ex-
tremidades, a los tejidos periféricos como la piel, y el flujo intestinal
se reducen hasta llegar casi a cero. Si este déficit de agua se produ-
ce durante un esfuerzo, generador por si mismo de una disminucion
de la irrigacion del tubo digestivo, se comprende bien que la deshi-
dratacion agrave el efecto del ejercicio.

La deshidratacién durante el esfuserzo acentua la disminucién de la
irrigacion del tubo digestivo.

Es el conjunto de sus funciones (asimilacién del agua, de los glici-
dos y de los minerales por ejemplo) el que se pone en cuestion. Tam-
bién puede dar lugar a lesiones, sobre todo en el caso de las carre-
ras a pie en gue la onda de choque que nace con cada impacto se
propaga y acrecienta la fragilizacién de este tejido. Esto explica el
que los atletas se encuentren mas expueslos a estos trastornos que
los adeptos a otros deportes de resistencia en los que la ausencia de
esta onda de chogque no agrava la deshidratacién.

Por ofra parte tenemos que la irrigacion disminuida de las visceras
puede prolongarse durante mas de una hora después de haber fina-
lizado el esfuerzo, lo cual permite comprender que en este periodo,
puedan producirse nauseas, diarrea o vémitos.

Segunda causa: La ingestion de bebidas hiperténicas
Diversos estudios han puesto de manifiesto que cuando el flujo
sanguineo se reduce a nivel del tubo digestivo, lo cual ocurre duran-
te un esfuerzo, se asimilan peor los glicidos, sobre todo si su osmo-
laridad es excesivamente fuerte. En este caso el fendémeno se mag-
nifica (véase al capitulo dedicado al agua) y deja un liquido glucidico
hiperténico en el tubo digestivo. Se produce entonces una secrecion
de fluido en el intestino hasta que la bebida que se halla presente ha
sido suficientemente diluida. Este aflujo de agua de las células hacia
el tubo digestivo agrava su deshidratacion y altera todavia mas el de-
sarrollo de los procesos intestinales, llegando a provocar una diarrea.
Ahora bien, resulta frecuente el que quienes practican deportes de
resistencia, persuadidos de que no es preciso beber, esperan dema-
siado tiempo antes de sucumbir a su sed. Sin embargo, dado que no
comienzan a reabastecerse mas que a partir de un punto en el que la
deshidratacion se encuentra en fase avanzada, las células intestina-
les ya no pueden asimilar de modo correcto estas bebidas. Esto ex-
plica el que la ingestion de las bebidas de carédcter energético hayan
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sido cuestionadas por los deportistas, con mucha frecuencia de mo-
do equivocado.

Si se comienza a beber desde la fase de calentamiento y a inter-
valos regulares, el iesgo de sufrir trastornos digestivos disminuye pe-
ro a candicién de que no se tomen bebidas hiperiénicas.

Tercera causa: La ingestion de alimentos ricos en
fibras la vispera y el dia de la prueba

La practica de deportes de resistencia acelera el transito digestivo,
propiedad ésta que comparten las fibras (véase el capitulo dedicado
a ellas). Si a tal circunstancia se afiade el estrés que precede a la ca-
rrera, sobre todo en el caso de los principiantes, el tiempo de paso de
los alimentos puede reducirse en grado tal que se vea acompanado
de diarrea pero también de una mala asimilacion de muchos de los
nutrientes. Por ofra parte tenemos que las fibras dejan, como ya he-
mos visto, residuos inasimilables en el tubo digestivo. En el marco de
la carrera a pie, su movimiento de vaivén en los intestinos, subsi-
guiente a la onda de chogue, puede compararse al de unos cuantos
guijarros dentro de un globo de plastico. De ello se deriva el que se
efectien contactos permanentes contra las paredes mal irrigadas, las
cuales, por este motivo, resultan en parte lesionadas. Se infiere,
pues, que el perjuicio que tal situacion conlleva puede, por consi-
guiente, agravarse y es debido a tal circunstancia que algunas veces
se aconseja, respecto a los maratonianos o los triatietas, la adopcién
de un régimen llamado «sin residuos» antes de participar en una
competicion importante. Este sistema de alimentacién consiste en
evitar todos aguellos productos que pueden dejar algin resto (cerea-
les completos, verduras y fruta cruda) o bien ocasionar problemas de
absorcién, como la leche o el pan tierno (véase el capitulo «antes de
una prueba») ;Cuanto tiempo es preciso someterse a este régimen
apreciablemente estricto? Convendria seguirlo durante un tiempo
equivalente a la duracién del tfransito, de modo que los restos de las
comidas presentes en los intestinos (o en el estomago) en el mo-
mento de la salida sean lo menos voluminosos posible. Una pres-
cripcion de 36 a 48 horas es por tanto suficiente, indicandose mas
adelante las peculiaridades practicas de este modelo.

Cuarta causa: El consumo de lipidos durante la
comida que precede a la competicion

Los lipidos piden un plazo de asimilacién y de digestién en gene-
ral superior al que media entre la Gltima comida y el comienzo de las
pruebas, plazo que quienes compiten y los nutricionistas fijan por lo
comin en fres horas. Si se consumen, aun cuando solo sea en can-
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tidad minima (es decir, una pequefa porcidén de mantequilla) durante
las cinco horas que preceden a la salida, los riesgos de sufrir trastor-
nos digestivos aumentan, Las Ultimas comidas «clasicas» con queso
rallado (si se trata de aderezar un plato de pastas alimenticias para
una prueba que se disputa por la tarde o por la noche), mantequilla,
crema de almendra, jamén o huevo, que todavia se recomiendan en
muchos manuales, daran lugar, con toda sequridad, a reflujos gastri-
cos, nauseas, hinchazones abdominales e incluso diarreas, ya que el
tubo digestivo se encuentra privado de sangre de forma sibita en el
momento de digerir las grasas. Este problema se manifiesta sobre to-
do antes de realizar un esfuerzo muy intenso.

Los alimentos muy ricos en proteinas, cuya ingestion estimula la li-
beracion del jugo gastrico acido, también deben ser evitados. Ade-
mas conviene recordar que en su gran mayoria se trata de alimentos
acidificantes.

Las grasas deben ser excluidas de la dltima comida. Las Unicas
proteinas aceptables son las de los cereales y productos lacteos.

Estas pueden provenir, por ejemplo, de preparados a base de ami-
noacidos, semiliquidos, lo cual ofrece la ventaja de facilitar el trabajo
de digestian.

Los sustitutos de comidas semiliquidas pobres en grasas reducen
notablemente los riesgos de sufrir trastornos digestivos durante una
carrera.

Quinta causa: Abusar de la cafeina, de la vitamina C,
o de cualquier otro ergégeno poco antes de la salida

El consumo de café, acto que con frecuencia se lleva a cabo con el
proposito de situarse en un estado de vigilia optimo y estimular la mo-
vilizacion de grasas no sélo tiene ventajas sino también inconvenien-
tes. Su ingestién, sobre todo por parte de quienes no son consumi-
dores habituales o que no lo prueban en absoluto y que han comido
poco por la mafana, estimula las secreciones gastricas, las cuales,
como ya se ha dicho anteriormente, son muy acidas. Tenemos en-
tonces que un vaso de café esta bien pero tres, por ejemplo, ya sa-
bemos a qué daran lugar. Las bebidas ricas en vitamina C (zumo de
naranja) o esta vitamina en estado pure producen un estimulo similar
ipero no sirven para nadal

Antes de iniciar una prueba no se debe consumir mas café que el
habitual y se debe evitar la ingestién de cualguier ergégeno que, de
todas maneras [llega demasiado tarde!
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El té provoca un efecto menos acusado a nivel del estomago, lo
cual no significa que se pueda abusar de él. Su presencia unida a una
situacion de estrés, puede resultar suficiente para desencadenar un
«Hiroshima intestinal» y, ademas, su accion diurética puede hacer
orinar con frecuencia antes del inicio de la prueba, con riesgo de per-
der una cantidad de agua que ulteriormente se revelara muy atil.

Sexta causa: La toma de antiinflamatorios antes de
iniciar la prueba

Muchos de quienes participan en pruebas de larga distancia han
adquirido la mala costumbre de ingerir medicamentos destinados a
atenuar el dolor originado de lesiones musculares producidas por la
repeticion de las ondas de choque y por las contracciones excéntri-
cas. Desgraciadamente, los preparados a base de aspirina irritan el
estomago y pueden ocasionar pequefias hemorragias digestivas, co-
mo lo prueba mas tarde la presencia de sangre en las deposiciones.
Evidentemente la deshidratacién agrava todavia mas este fenémeno.

No ingerir medicamentos analgésicos antes de una prueba para
prevenir dolores musculares.

Séptima y ultima causa: La ingestion excesivamente
tardia de la ultima comida :

De todo lo anterior es preciso retener que conviene limitar al mini-
mo la cantidad de materia presente en el tubo digestivo en el mo-
mento de iniciar la prueba, por lo menos en el caso de las carreras a
pie. Independientemente de los problemas de glucemia ya sefnala-
dos, la ingestion de una comida excesivamente préxima a la hora de
partir {menos de dos horas antes) aumenta las posibilidades de sufrir
trastornos digestivos durante la carrera. La dltima ingestion de ali-
mentos debe tener lugar, por consiguiente, por lo menos tres horas
antes de la salida e incluso mas si el calor es fuerte ya que éste pro-
vioca una reduccion de la irrigacién del tubo digestivo y prolonga, co-
mo consecuencia de ello, el tiempo necesario para la digestion.

En resumen

Reglas a seguir para evilar los trastornos digestivos durante el es-
fuerzo:

1.~ Habituarse a beber duranta los entrenamientos.

2 — No salir con un régimen elevado (las intensidades elevadas per-
turban mas el funcionamiento digestivo).

3.~ Consumir bebidas hipotdnicas o isotdnicas.



210 Deportes de resistencia y trastornos digestivos

4.— Beber desde el principio del esfuerzo y a intervalos regulares.

5.~ Diluir en mayor grado las bebidas en el caso de un calor fuerte
ya que su asimilacién es mas dificil.

6.— Para los corredores a pie, limitar las salidas prolongadas (mas
de 2 horas), ya que generan problemas intestinales inevitables.

7.~ Respetar un espacio de tiempo suficiente entre la Gltima comida
y el inicio de una prueba. _

8.~ Evitar la ingestion de lipidos y prétidos durante la dltima comida.

9.- Abstenerse de ingerir alimentos ricos en fibras.

10.— No aumentar el consumo de cafeina antes de la prueba y, en tér-
minos generales, no introducir demasiados cambios en los ha-
bitos si éstos son buenos.

11.- Abstenerse de tomar ergégenos y antiinflamatorios.

12— Acudir a los servicios para la eliminacion de deposiciones y ori-
na antes de una prueba.

13.— Esperar por lo menos una hora después de la llegada para con-
sumir alimentos sélidos (salvo en el caso de hambre acuciante).

14.- Si los trastornos persisten o devienen crénicos, consultar un
gastroenterdlogo ya que es posible que estas molestias no guar-
den ninguna relacién con la practica deportiva.

10

Antes de una prueba

La proximidad de una competicién provoca una ruptura en los en-
trenamientos y un aligeramiento de las cargas, en el curso de las cua-
les se pone el acento sobre la recuperacién para poder alcanzar unas
condiciones éptimas el dia «D». Este afan de prepararse se pone de
manifiesto mucho antes de las dltimas horas que preceden a la com-
peticidn. En menor grado tenemos que la alimentacion anterior al ini-
cio de la carrera también se modifica en funcién de esta proximidad.
Sin embargo, el enfogue dietético de la prueba no consiste unica-
mente en definir el contenido de la ultima comida ingerida antes de
partir. Al contrario, segun sea la duracion, la intensidad y la prioridad
concedida a la competicion, la misma englobara el conjunto de me-
Pu; correspondientes a varios dias antes de la fechaenque sevaa
MICIar.

¢Queé objetivos se asignan a esta alimentacién?

+ Asegurar la formacion de reservas dptimas.

« Garantizar el perfecto estado del tejido muscular y preparar una
buena recuperacion.

= Evitar todo problema digestivo.

» Prevenir los déficits minerales y eliminar toda fatiga subsiguiente
a la preparacion.

Estos objetivos imponen la adopcién de medidas dietéticas apro-
piadas, las cuales comienzan siete dias antes de la prueba y se ex-
tienden hasta la fase de calentamiento.

Unas reservas de «super» siempre importantes

La consecucion de unas reservas de «super» elevadas constituye
un factor de éxito en los deportes de resistencia, tanto desde el mas
corto (semifondo) como al mas largo esfuerzo (Tour de Francia, ma-
raton, etc.). La autonomia de las reservas de glucégeno muscular co-
rresponde, en el mejor de los casos y sin manipulacién previa de la
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alimentacién ni reaprovisionamiento, a 1h 30 - 2h 00 de esfuerzo sos-
tenido. La «carencia» que se manifiesta tras el agotamiento de estas
reservas corresponde al famoso =muro» del maratoniano, contra el
que se estrella al llegar a los 30 km. Si bien las comidas a base de
pastas alimenticias de los corredores o los fondistas durante la vis-
pera de una prueba ponen de manifiesto que estos deportistas no ig-
noran nada del papel que desempenan los gltcidos en los ejercicios
prolongados, su impacto tratdndose de pruebas mas breves, incluso
del orden de los 10 km, es cuestién totalmente desconocida. Sin em-
bargo, estas reservas de glicidos se revelan importantes no tanto de-
bido a que su agotamiento provocaria un bloqueo instantaneo, sino
como consecuencia de la relacion que existe entre la importancia de
estas reservas y el flujo de utilizacién. Es el rellenado del depdsito de
«super» lo que determina la abertura del grifo. Quien quiere ir mas
deprisa que los demas y por ello debe abrir este grifo de carburante
en grado maximo debe asegurarse de que dispone, para hacer fren-
te a esfuerzos de este tipo, de unas reservas maximas. Al termino de
la prueba es aquel cuyas reservas habran descendido mas y cuya ta-
sa de Acido lactico (testigo de la utilizacién elevada de azlicares) ha-
bra subido también mas pero, sin duda alguna, habra conservado su
velocidad de crucero un poco mas de tiempo que sus adversarios.

Durante los esfuerzos prolongados, la imporlancia de las reservas
de glucdégeno determina el tiempo durante el cual se puede mantener
un ritmo elevado. Tratandose de esfuerzos mas breves, lales reser-
vas condicionan la capacidad de consumir mucha energla a cada ins-
tante.

Disponer de reservas de glucégeno elevadas resulta, por consi-
guiente, de capital importancia.

¢ Como conseguirlo?

Recordemos que los musculos no pueden almacenar indefinida-
mente los glicidos. Existe un limite superior por lo que a esta capa-
cidad respecta, siendo varios los factores que lo condicionan:

= El estado inicial de las reservas. Una fibra cuyo glucdgeno se ha
agotado presenta una avidez acrecentada con relacién a los glicidos
y una tendencia maxima a conseguir su captacion.

« El nivel de entrenamiento. Una persona que practique el deporte
con regularidad dispone de enzimas musculares mas aptas para re-
poner las reservas de «super» y puede conseguir que alcancen un
amaximo= mas elevado que en el caso de quien se halla poco entre-
nado.
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+ La alimentacion. Un régimen rico en glucidos, sobre todo si son
suministrados en el curso de las primeras horas que siguen al des-
censo de las reservas, favorece su resintetizacion. Mas todavia, si
previamente se somete a la persona a un régimen pobre en azica-
res, la reintroduccion masiva ulterior permite llevar las reservas a li-
mites superiores. Todo ocurre entonces como si se anadiesen 5 litros
«gratuitos» al depésito. La duracién de esta fase «hipoglucidica» pa-
rece ser relativamente poco determinante. De tres dias (en el caso
del régimen disociado) a doce horas, el efecto parece ser el mismo.

Después del agotamiento de las reservas de glucogeno con un
gjercicio apropiado, un régimen rico en glicidos precedido de una fa-
se hipoglucidica de duracion variable (12 a 72 horas) permite una re-
posicion acrecentada de glucdgeno antes de una prueba.

El régimen disociado escandinavo y sus variantes

¢ Cémo proceder?

Inicialmente, los cientificos escandinavos que observaron el efecto
de |a alternancia de las dietas (hipo y después hiperglucidica) propu-
sieron un modelo que cubria siete dias y al que se le dio el nombre
de «régimen disociado escandinavo». En él, una estrecha conexién
entre entrenamiento y alimentacién permitia sobrepasar los limites fi-
siol6gicos de almacenamiento de glucégeno. Con su aplicacion se
consequia una reserva suplementaria del 10 %, lo cual constituia un
elemento importante en el caso de esfuerzos prolongados del tipo
maraton, contra reloj en el caso de las carreras ciclistas, etc.

Se distinguian tres etapas:

1} Un esfuerzo que agotaba el glucogeno durante el dia 7.
2) Del dia 7 al 4: un régimen hipoglucidico.
3) Del dia 3 al 1: un régimen hiperglucidico.

Veamos en detalle el contenido de cada etapa:

EL AGOTAMIENTO DEL GLUCOGENO

Siete dias antes de la prueba. Para ello los nardicos han propues-
to la realizacién de un esfuerzo prolongado (de 1h 30 a 2h 00 de ca-
rrera o 5h 00 de bicicleta, por ejemplo) de modo que resulte consu-
mido todo el glucdgeno de los musculos. Se reconocen tres
inconvenientes para este tipo de medidas:

» Una velocidad de trabajo que no siempre guarda relacion con la
de la competicion proxima y, por consiguiente, un vaciado de las fi-
bras que no es selectivo en todo momento.
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» Unos efectos secundarios que no son despreciables, fatiga ner-
viosa, perturbacién hormonal y =rompimiento» muscular (en el caso
de la carrera a pie), perjudiciales todos ellos considerada la cuestion
desde la optica de la prueba.

+ En el plano psicolégico existe otro riesgo consistente en que, una se-
mana antes del objetivo, se sufra ante la duda de poder cumplir con lo
que exige una sesion de este tipo y, por consiguiente, experimentar va-
cilaciones en cuanto a las posibilidades de éxito siete dias mas tarde.

En el recuadro de pagina 216 a 218 podremos apreciar cuales son
las variantes de esfuerzo que cabe proponer para que un R.D.E. re-
sulte eficaz.

LA FASE HIPOGLUCIDICA

Dificil de poner en practica, sobre todo durante tres dias consecuti-
v0s como preconizaban inicialmente quienes concibieron el R.D.E.,
se conocen dos variantes igualmente eficaces y menos rigurosas:

+ Una fase corta de doce horas (véase el recuadro). Pobre en gli-
cidos, no consiste no obstante en atiborrarse metédicamente de lipi-
dos o de alimentos prétido-lipidicos. Se trata de una fase de restric-
cién temporal durante la cual se ingieren verduras, productos lacteos,
carnes en general y de aves de corral, huevos, un poco de fruta (pa-
ra evitar |la hipoglucemia) durante una o dos comidas. Se evitan los
glicido-lipidicos tales como los flanes, las tartas y las crépes saladas,
aguacates, oleaginosos y bufiuelos. ;Por qué? Aun cuando ricos en
grasas, estos productos aportan un exceso de glicidos, lo cual ven-
dria a anular el efecto «estimulador» de este régimen sobre las enzi-
mas que fabrican el «super». Los glicidos no deben proporcionar
mas de un 10 % de la energia.

* Una fase de régimen «mixto» de tres dias de duracién («mixto»
significa un reparto del 15 % en prétidos, 35 % en lipidos y 50 % en
glicidos). Puesta en practica antes de una prueba corta o en el caso
de deportistas muy entrenados permite también que consiga el éxito
la fase «hiperglucidica» que sigue a continuacion,

La ventaja de estas dos adaptaciones se basa en las posibilidades
de eleccion alimenticia que resultan mas faciles de llevar a efecto.

LA FASE HIPERGLUCIDICA

Dura un minimo de 48 horas y un maximo de 72. Mas corta no per-
mite una reposicion maxima de las existencias de «super». Con una
duracion superior a tres dias provoca, a medida que los misculos al-
canzan la saturacion glucidica, la formacién de lipidos de reserva.
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Por oftra parte tenemos que la velocidad de puesta en reserva del glu-
cégeno decrece a medida que el volumen almacenado aumenta. Asi,
para formar unas reservas abundantes, la antevispera de la prueba
cuenta mas que la vispera.

Para una prueba dominical son las aportaciones glucidicas del jue-
ves y del viemes las que condicionan el nivel de rendimiento.

En una situacién limite se comera menos la vispera, sobre todo si
se posee un natural =ansioso» sujeto a trastornos digestivos.

Durante esta fase debera limitarse la ingestion de grasas bajo to-
das sus formas, y ello por dos razones:

« El apetito no permite, en general, satisfacer totalmente las nece-
sidades en glicidos de esta fase. Conviene, por tanto, respetar cier-
tas prioridades que, en este caso, supone privilegiar los azdcares.
Estos deben representar mas del 70 % de la aportacién energética de
la jornada, contra un 15 % de los prétidos e igual porcentaje de los |i-
pidos. Si se ingiere una cantidad superior de grasas se corre el ries-
go de que surja la sensacion de saciedad antes de ingerir las canti-
dades requeridas de azlcares.

= A medida que las reservas de glucogeno se recomponen, los
otros tejidos captan un mayor volumen de glicidos (sobre todo el adi-
poso) y su oxidacién se acentia. Estos fenémenos dejan al margen
las reservas corporales de grasas con lo que la restriccion lipidica
(muy fuerte) que supone viene a optimizar la fase hiperglucidica y li-
mita la toma de «componente graso».

¢ Qué alimentos han de ingerirse?

Se privilegian todos los glicidos de indice bajo y se ingiere un po-
co mas de lo habitual de az(icares de indice elevado pero siempre sin
abusar. Es un hecho cierto que el azicar, la miel, los productos de
confiteria, los helados y los zumos de fruta favorecen en grado apre-
ciable la formacion de glucégeno pero no aportan ni vitaminas, ni mi-
nerales ni oligoelementos.

Deberan mantenerse las aportaciones proteicas normales y ello
procediendo a elegir fuentes poco grasas: productos lacteos descre-
mados, aves de corral, pescado, mariscos.

La fruta y las verduras amenizaran los mends hasta la vispera, sal-
vo en el caso de adopcién del conocido como «régimen sin grandes
residuos=, el cual, entre los corredores a pie, los triatletas o los es-
quiadores previene contra eventuales problemas digestivos.

Las aportaciones hidricas y potdsicas deben ser asimismo aumen-
tadas (véanse los capitulos dedicados al agua y al potasio).
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jAtencion! Desconfiemos de los alimentos lipido-glucidicos (crépes,
pasteles, bolleria, pizzas, lasafias, la mayor parte de los bizcochos, el
chocolate, los flanes, los helados, los brioches, los barquillos y las ga-
lietas) ya gque aportan un exceso de grasas y, aun cuando ricos en
azucares, deben evitarse durante esta fase.

También debera prescindirse de las cames grasas, los huevos, los
quesos, la charcuteria, las aceitunas, las nueces y los oleaginosos y
wnsafr'ar unicamente, como fuente de lipidos, un minimo de aceite
vegetal.

¢ 5e pueden comer leguminosas? Con frecuencia se pone el acen-
to, en el R.D.E., sobre las pastas alimenticias, el pan, el arroz o las
patatas. Ahora bien, como ya hemos tenido ocasion de ver en el ca-
pitulo dedicado a los glicidos, las leguminosas poseen un indice to-
davia mas bajo y constituyen por ello, en teoria, una fuente de gluci-
dos igualmente eficaz. Por contra, al igual que ocurre con los
cereales completos, contienen un elevado nivel de fibras que algunas
veces resultan dificiles de digerir. Convendrd, por consiguiente, sus-
pender su ingestion 48 horas antes de la prueba y sustituirlas por los
«feculentos» tradicionales, es decir, pastas alimenticias, arroz, etc., y
eventualmente optar por un «régimen sin grandes residuos» (véase
el capitulo «trastornos digestivos»).

EL R.D.E. EN LA PRACTICA

De cuanto precede se deduce que cabe optar por un R.D.E. de
 este tipo: |

— un esfuerzo previo el dia 4 (por la mafiana o al mediodia),

— una fase hipoglucidica el dia 4,

— un régimen hiperglucidico desde el dia 3 al 1, con un eventual |
«régimen sin grandes residuos» durante los dos ultimos.

¢ Qué esfuerzo conviene elegir? Es preciso llegar al agotamien-
to del glucégeno de las fibras implicadas, es decir, las de los mus-
culos que trabajaran el dia de la prueba. Si es posible, para res- |
petar este estimulo especifico, se llevara a cabo la sesién a un

| ritmo préximo al de la prueba real. Conviene igualmente no trau-

matizar este tejido ni tampoco «abusar» del influjo nervioso. Esto
requiere ciertas precauciones, sobre todo en &l caso de la carrera
a pie. Veamos algunos ejemplos: -

Maraton dominical

El miércoles:
a) Sesion «fraccionada» llevada a ritmo de competicion. Si se
| prefiere un trabajo continuado se intentara efectuario sobre un sue-

:
{
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| lo poco agresivo (hierba, tierra) o bien, si se esta habituado a es-
| tas précticas, se llevara a cabo una parte de la sesién en bicicleta.
También es posible hacerlo bajo forma de recorrido en piscina. Es-
tas variantes reducen la onda de choque y, por consiguiente, las le-
siones musculares.

b) Régimen hipoglucidico hasta la noche. Hortalizas (sazona-
das), ensalada, ave de corral o pescado, o derivados de soja (ve-
getarianos), verduras, yogur o requeson o queso y dos o tres tos-
tadas (o galletas de arroz o pan azimo).

El jueves:

En ayunas: Sesién corta para acabar de agotar el glucogeno. A
partir de entonces, paso a un régimen rico en glucidos.
| Manana: Fruta fresca y frutos secos - productos lacteos descre-
| mados - pan y cereales - miel, confitura, compota.
| Mediodia: Hortalizas (espolvoreadas con levadura y germen de
| trigo) - ave de corral, croquetas, pescado o mariscos - legumino-
| sas o farinaceos - pan - producto lacteo descremado.
| Merienda: Fruta, arroz o sémola con leche (*), bizcochos, alfajor
| (a elegir) - bebida con polimeros (**).
| Noche: El mismo principio que para el mediodia. I

El viernes y el sabado:

El mismo principio, salvo el abandono de las leguminosas, de Ias
verduras crudas y de los cereales completos a partir del viernes, y |
disminucién de las raciones el sabado.

Carrera ciclista profesional en linea !
El miércoles: ‘
Salida de larga duracion (de cinco a seis horas) con algunas ace-
| leraciones a ritmo de competicion (**").

Cena: Hipoglucidica (véase anteriormente).

El jueves:
Inicio de la fase hiperglucidica hasta llegar al sabado.

[ {*) A ser posible sin huevo.
(**) Aseguran una formacion optima de glucogeno gracias a una aportacidn de gld-
cidos solubles gque son mejor tolerados por aquellos cuyo apetito es de bajo nivel.
{***) Algunos la sitian en el jueves y optan por una sobrecarga glucidica de 48 ho-
ras (jueves noche, viernes y sabado} sin fase resirictiva y con una o dos pequefias
salidas de una hora llevadas a cabo a ritmo progresivo.
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TriationBo C

El miércoles:

Sesion de tres a cuatro horas de duracién, combinando por lo
menos dos disciplinas, para requerir la participacion en grado ma-
ximo de musculos implicados en la prueba. Introducir secuencias a
ritmo de competicion.

Merienda: Hipoglucidica. Productos lacteos, avellanas, almen-
dras, verduras.

Cena: Hipoglucidica. Ensalada - pescado o ave de corral (deri-
vados de soja para los vegetarianos) - verduras - productos lacte- |
os - oleaginosos.

El jueves:
i Carrera en ayunas, después igual programa que para la mara-
ton.

Triatlon A

Reducir la duracién de la sesion del miércoles si se trata de una
salida «mixta» o bien limitarse a un recorrido en bicicleta (de tres |
a cuatro horas). A continuacién, el programa a aplicar es el mis-
mo.

Carrera de esqui de fondo

El miércoles:

Salida de larga duracién (de tres a cuatro horas) con series rea-
lizadas a ritmo de competicién.

Merienda y cena: Hipoglucidicas.

El jueves:

Desayuno frugal: fruta - productos lacteos - dos o tres tostadas
con mantequilla, almendras, avellanas.

Salida matinal de dos horas.

é%g;gués. a partir del mediodia, régimen hiperglucidico hasta el
s :

¢Es preciso recurrir siempre a este régimen?

i 5e debe adoptar una alimentacién hiperglucidica tres dias antes
de una prueba de semifondo o de corta duracién o bien cabe con-
tentarse con una alimentacion normal? Hemos visto que es preciso
procurar disponer de reservas elevadas de glucégeno. Sin embargo,
adoptar de un modo integral este programa dietético es algo que se
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demuestra superfluo. Limitdndose a la fase hiperglucidica, las reser-
vas de super alcanzan un nivel suficiente para esperar un grado de
rendimiento éptimo. Cabe, por consiguiente, abstenerse de aplicar el
breve periodo hipoglucidico y contentarse con una consecucion ma-
xima de glicidos durante un periodo de 48 a 72 horas. La modera-
cion respecto a los lipidos y de alimentos ricos en residuos se apli-
cara de igual modo que en el R.D.E. Por otra parte cabe sefalar que
esta forma de alimentacion, francamente alcalina, favorece el conse-
guir unos buenos niveles de rendimiento en distancias cortas (véase
el capitulo «acidez»).

Incluso para competiciones de corta duracion, la adopeién de un ré-
gimen hiperglucidico constituye un «plus».

La ultima comida y la racion de espera

Los consejos que preceden conciernen a los menus que se axtien-
den hasta la vispera de la prueba que, como acostumbra a ser fre-
cuente en los deportes en cuestion, tendra lugar por la manana. Que-
da por indicar el caso de la Gltima comida antes de la prueba. Dicha
comida debe, a un mismo tiempo:

= Evitar la hipoglucemia y, por tanto, aportar unos glicidos que es-
timulen poco la secrecién de insulina para reponer el glucégeno he-
patico. Recordemos que una noche de ayuno reduce el nivel a la mi-
tad.

* Prevenir todo problema de orden digestivo durante |a carrera.

= Eventualmente proporcionar aminoacidos que vendran a proteger
el «rompimiento» muscular.

La prevencién de todo problema de orden digestivo impone cier-
tas condiciones imperativas. Deben excluirse los lipidos y las fibras
en la Gltima comida y, por otra parte, respetar un plazo suficiente
entre dicha comida y el inicio de la prueba. Este plazo, considerado
correcto si su duracion es de tres horas, puede ser prolongado en
el caso de personas ansiosas o también reducidoe a 2h 30 o incluso
2h 15 antes de unos esfuerzos dilatados, con inicio a primera hora
de la mafiana, y respecto a los cuales la intensidad inicial se man-
tendra poco elevada. E! ejemplo tipo de esta situacién lo tenemos
en una etapa larga del Tour de Francia que se desarrolla sobre te-
rreno llano. Evidentemente no se puede imponer a los corredores el
que se levanten a las 5h 00 de la mafana para que ingieran una co-
mida copiosa si se tiene en cuenta que durante las dos primeras ho-
ras se rodara a 30 km/h y ello permitira hacer la digestion con toda
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tranquilidad. Ademas, la ausencia de ondas de choque en diversas
disciplinas como el ciclismo, el esqui de fondo y el patinaje, permi-
te lanzarse estando en fase final de la digestion, lo cual no permi-
te en modo alguno la carrera a pie... hasta llegar al maraton por lo
menos.

En cambio, la eleccion de un plazo reducido se revela nefasto ya
gue, por una parte, favorece la aparicion de trastornos digestivos vy,
por otra, conduce a perturbaciones de la glucemia gue son perjudi-
ciales cuando se trata de esfuerzos dilatados en el tiempo (véase el
capitulo «glicidos=).

;Qué es lo que cabe decir de un plazo prolongado? Esperar méas
de cinco horas entre la ultima comida y el momento de la parti-
da puede, algunas veces, resultar necesario, por ejemplo cuando
se trata de pruebas que tienen lugar por la tarde o por la noche, 0
bien con motivo de competiciones que incluyen una serie de prue-
bas. En estas situaciones, el desayuno adquiere gran importancia
asi como la racién de espera. Pero, de un modo general, cabe se-
falar que una espera prolongada (mas de cinco horas) o evidente-
mente una partida en ayunas afectan las posibilidades del nivel de
rendimiento.

De un modo general tenemos que un plazo de tres a cinco horas
entre la ultima comida y el inicio de la competicion constituye la solu-
cién mds logica.

Estas consideraciones sirven de guia para la composicion de la ul-
tima comida:

+ O bien se tratara de un sustituto de comida semiliquido (habito
muy en boga en el ambito del atletisma), compuesto de fructosa, ami-
noacidos y eventualmente glicidos complejos.

* O bien se optara por una comida mas «clasica» que incluird un
producto lacteo descremado, un farindceo y un azicar simple. En el
renuqdra de la pagina siguiente cabe encontrar algunas ideas sobre
menus.

Entre esta ultima comida y el momento de la salida, las personas
que sufren ansiedad o temen tener hambre pueden adoptar la «ra-
cion de espera=, bebida a base de fructosa que no perturba la gluce-
mia y que debera ingerirse cada veinte minutos aproximadamente.
Por contra, antes de un esfuerzo breve y de intensidad maxima, la to-
ma de glucosa es cuestion que cabe considerar al no constituir un
problema la elevacién del nivel de insulinemia.

IDEAS DE ULTIMA COMIDA

| Clasica: Yogur desnatado - corn flakes o milesli sin oleaginosas,
| 0 copos de cereales - pan de miga o tostadas y miel o confitura.

Con tenedor: Arroz o pastas alimenticias y ketchup (producto
azucarado), yogur y confitura.

Sustitutivo de comida: Preparado semiliquido a base de fructosa,
de aminodacidos y eventualmente otros glucidos. Existen varias
marcas comerciales con un indice glucémico débil. Este sistema
de alimentacién conviene particularmente antes de un esfuerzo |
muy intenso (contra reloj, cross, semimaraton, etc.).

La ingestion de cafeina puede ser objeto de consideracion pero

| los efectos se presentan, sin embargo, discutibles (véase el capi-
| tulo «ergbgenoss).

| S — ———. e ——— . p— ————— i,

Una masa muscular intacta )

El comienzo de la dltima semana antes de una competicion sigue
con frecuencia a un intenso programa de entrenamiento, a menudo
interrumpido por pruebas menores o de preparacion, y es habitual el
que debido a ello el atieta aborde estos ultimos dias con una propor-
ci6n no despreciable de fibras musculares lesionadas. Ademas, mu-
chas otras se encuentran debilitadas y corren el riesgo de experi-
mentar un «rompimiento» durante la prueba, por lo menos en
disciplinas tales como la carrera a pie o el triation. Se ha constatado
que la ingestion cotidiana de un suplemento de aminoacidos ramifi-
cados durante la semana (o incluso las dos semanas) que precede a
la prueba, limita la amplitud de los dafios. Cabe por consiguiente pre-
conizar, como complemento del régimen hiperglucidico, la ingestion
de estos nutrientes. Con ello ya se prepara la «recuperacions».

Regeneracion

La competicion necesita gozar de un frescor fisico y psiquico que la
Gitima semana de entrenamiento aligerado no siempre permite en-
contrar. La adopcién de una alimentacion hiperglucidica (y por tanto
alcalinizante, rica en minerales, oligoelementos y vitaminas) mejora
notablemente la recuperacion de los deportistas. De todos modos ca-
be preconizar la toma de cafeina o de eleuterococo para combatir la
astenia psiquica manifestada en determinadas circunstancias por al-
gunos deportistas profesionales sometidos a calendarios demencia-
les. Pero, y ello hay que recordarlo, no se trata mas que de elemen-
tos coadyuvantes dentro del marco de las medidas esenciales: el
descanso, la hidratacion y el régimen hiperglucidico.
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La alimentacion
durante el esfuerzo

La realizacion de un esfuerzo fisico perturba el equilibrio fisiologico
y ello debido a que ocasiona una hipertermia, una deshidratacion,
una fuerte elevacion del consumo de energia y asimismo expone a
un riesgo de hipoglucemia y ademas a pérdidas minerales exagera-
das. Esto justifica, en el caso de ejercicios de larga duracion (treinta
minutos y més), la ingestién de un reavituallamiento. Ahora bien, du-
rante una actividad fisica el tubo digestivo se convierte en sede de
perturbaciones que alteran el buen desarrollo de los procesos de asi-
milacién. Tal circunstancia se traduce entonces en unas obligaciones
y en unas reglas alimenticias muy precisas y concretas.

LOS OBJETIVOS DEL REAVITUALLAMIENTO
La ingestion de liquidos o de solidos durante el esfuerzo debe res-
ponder a varios objetivos:

— rehidratar,

— prevenir la hipoglucemia,

— retardar la disminucion del nivel de glucégeno,

— evitar el descenso de las tasas sanguineas de aminoacidos ra-
mificados,

— impedir la hiponatremia.

El aporte de bebidas energéticas sodadas permite, en general, sa-
tisfacer estas diferentes necesidades y, si se hace uso de las mismas
de un modo correcto, no provocan ningln trastorno digestivo. No ocu-
rre lo mismo con los sdlidos ya que, para todo esfuerzo llevado a ca-
bo a un limite superior al 80 % del VO: max, ven su asimilacion per-
turbada en grado muy elevado. Recordemos, con relacion a este
punto, que la irrigacion del tubo digestive desciende fuertemente
cuando se realizan ejercicios sostenidos e intensos, fenémeno éste
que se ve agravado por la deshidratacion progresiva que se instaura
cuando concurren estas condiciones. Para determinados depories y
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cada vez que la intensidad es elevada se debe evilar la ingestion de
sélidos.

La ingestion de bebidas energéticas permite un reavituallamiento
correcto sin trastornos digestivos, mientras que la de sdlidos queda Ii-
mitada a determinadas situaciones.

PREVENIR LA HIPOGLUCEMIA

Mencionemos en primer lugar que el riesgo de que se presente la
hipoglucemia durante el esfuerzo varia apreciablemente segun las
personas y las condiciones concurrentes. Asi nos encontramos con
deportistas que son capaces de preservar muy bien su equilibrio en
ausencia de toda aportacion glucidica y también con otros que de
modo contrario se encuentran, transcurridos mas de sesenta minutos
de esfuerzo, en la necesidad imperativa de recurrir a dicha aporta-
cién. En general, al cabo de noventa minutos de ejercicio, el ritmo de
consumo de los glicidos no se puede mantener a su nivel inicial (di-
cho de otro modo, al grifo le resulta imposible seguir con la misma
abertura) a menos que se proporcione un complemento de hidratos
de carbono.

Por otra parte tenemos que el equilibrio glucémico no constituye el
unico objetivo de las bebidas glucidicas y por ello conviene recordar
que la aportacién de glicidos solubles y de sodio (principales com-
ponentes de los preparados conocidos como «del esfuerzo=) favore-
ce la absorcién de agua. Por consiguiente, la ingestion de estas be-
bidas durante la realizacién de ejercicios prolongados deberia
constituir un habito sistematico.

Otro extremo a considerar es el de que estas bebidas pueden re-
tardar el agotamiento del glucageno al proporcionar un carburante de
apoyo complementario. Este papel puede revelarse esencial en de-
terminadas condiciones del ejercicio.

En efecto, segln sea la situacién, son las necesidades de agua o
de glicidos las que dominan. En el primer caso (ejercicio realizado
bajo una temperatura externa elevada) debera procurarse diluir un
poco mas las bebidas. En el segundo (esfuerzo intenso con una tem-
peratura fria, competicion de larga duracion) es el aspecto energeti-
co el que prevalecera.

£ En gué condiciones se produce el agotamiento del glucégeno? De
hecho, cabe observarlo en contextos muy diferentes.

Ejemplo

Consideremos el caso de una persona que haya seguido un R.D.E.
antes de una maratén de esqui de fondo. Dispone de una reserva de
600 g de glucogeno y cubre los 42 km en dos horas. Se estima que
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el consumo ocasionado ha sido de 2.400 kcal, cifra que aun siendo
aproximativa no introduce cambio alguno en el razonamiento que si-
gue a continuacién. En estas condiciones, alrededor de un 70 % de
la energia, o sea 1.680 kcal, proviene de la combustion de 420 g de
glicidos. Gracias al régimen hiperglucidico, el esquiador no se ha
«estrellado» contra el muro, aun en el caso de gue la tasa de gluco-
geno muscular sea muy débil a la llegada, apenas 10 g/kg.

Tomemos ahora como ejemplo el de un corredor de 70 kg que par-
ticipa en una prueba pedestre de 100 km gue culmina en diez horas.
Sin una aportacion externa de glicidos, le es imposible cubrir esta
distancia ya que sus reservas de glucogeno se agotarian al cabo de
siete horas y ello a pesar de ser su velocidad mucho mas reducida
que la mantenida en una maratén por los mejores.

Se aprecia, por consiguiente, la necesidad de proporcionar glicidos
y ello tanto para evitar la hipoglucemia como para retardar el agota-
miento del glucégeno.

Volvamos ahora al caso del esquiador. Si ingiere 60 g de glucidos
por hora y no modifica su cadencia, podra mantenerla durante mas
tiempo ya que 60 x 2 = 120 g de glicidos externos vendran a susti-
tuir las moléculas de glucosa aportadas por el glucégeno.

Otra ventaja de esta ingestién la tenemos en que la presencia de
glucidos en la sangre y las células retarda el que se desencadene la
neoglucogénesis, proceso que significa que se fabrica glucosa por
parte de las células a partir de aminodcidos. Provoca, sobre todo, el
descenso acusado de la tasa de =ramificados», situacion conocida
por sus consecuencias nefastas, tanto para el tejido muscular como
para el sistema inmunitario y todas las proteinas sanguineas.

Gracias a esta ingestion de glicidos cabe limitar el catabolismo pro-
teico y, por tanto, la amplitud de los dafos a nivel muscular que se
constatan en el momento de la llegada.

La toma de glicidos durante la prueba, completa la ingestion de
aminodcidos ramificados efectuada antes de partir ya que estas dos
medidas limitan el catabolismo proteico surgido durante el esfuerzo.

Inversamente tenemos que cuando las reservas de glucogeno he-
patico se agotan prematuramente, la contribucion de los aminoacidos
se eleva sensiblemente para representar, como ya hemos tenido oca-
sian de ver, cerca del 10 % de la energia liberada.

;Qué cantidad de glicidos precisa aportar? Sean cuales fueren los
contenidos elegidos y las modalidades de ingestion a aplicar, se
constata que la oxidacién de los glicidos por las celulas alcanza co-
mo maximo 60 g/hora y aun asi es necesario que se trate de mez-
clas, por ejemplo glucosa (o polimeros) + fructosa. Por tanto no sirve
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para nada intentar suministrar una cantidad netamente superior, si
bien tal medida podria permitir, en el caso de esfuerzos cuya dura-
cion sea de mas de cinco horas, una resintesis (limitada) de gluco-
geno en determinadas fibras, posibilidad ésta que es objeto de gran
debate actualmente.

El contenido de la bebida ingerida depende de las necesidades de
agua. En el caso de ejercicios de larga duracion se elegira una con-
centracién™ tal gue el volumen introducido permita cansumir los gli-
cidos requeridos.

Ejemplo

En el caso de un ejercicio realizado en un ambiente frio, en el que
las necesidades de agua no excedan de medio litro/hora y en que &l
volumen bebido sea inferior, se optara por una solucidn isotonica de
120 gflitro. Pese a las débiles cantidades ingeridas se conseguira
proporcionar con ello un complemento de glicidos.

Si se trata de una competicién disputada en un ambiente caluroso,
se recurrira a una bebida de 60-80 g/litro, asegurandose de tomar
mas de medio litro por hora. De este modo se limitara la amplitud del
déficit de agua, absorbiendo al mismo tiempo la cantidad suficiente
de glucidos para que constituyan un factor de apoyo. En el caso con-
trario, la deshidratacién a que daria lugar obstaculizaria el desarro-
llo de los procesos digestivos vy la ingestion de esta bebida podria
traer como consecuencia la aparicion de trastornos intestinales o
géstricos.

(Y LOS SOLIDOS?

En fin, en el caso de pruebas de larga duracién en las que no exis-
te onda de choque (ciclismo) ni problema practico que dificulte el re-
avituallamiento (en el esqui de fondo el coger un vaso al vuelo mien-
fras uno se desliza se presenta con frecuencia como algo dificil) se
alternaran las bebidas concentradas, el agua y eventualmente los s6-
lidos. En los otros casos, la ingestion de solidos resulta desaconse-
jable. Veamos en qué su ingestion puede, sobre todo en las carreras
a pie, perturbar el funcionamiento de la digestian.

Entre los atletas, la existencia mucfas veces indicada en este libro
de una onda de chogue hace que sea algo problemaética la ingestion
de sdlidos. Su presencia cabe compararla con la de varios guijarros
en el interior de un globo hinchable que es sometido a movimientos

¥ La concentracidn puede vanar independientemante da la osmolaridad, gracias al
emplec de scluciones de polimercs de glucosa (veéase el capitulo ~gldcidog=), Noso-
tros recomendamos sistematicameants la ingestion de productos «hipo= o «isotonicos=
(véase el caplitulo sobre el agua).
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verticales y de vaivén. Las particulas chocan contra las paredes pe-
ro escapan a la accion de los jugos gastricos. Ademas tenemos que
la frecuente deshidratacion de estos deportistas, la cual provoca una
caida acusada en la irrigacion de los intestinos, agrava la digestion.
Si ademas se trata de esfuerzos sostenidos o llevados a cabo en un
ambiente frio (situaciones en las que una fraccion suplementaria de
sangre se fe escapa al tubo digestivo), la ingestion de sélidos resul-
tara totalmente nefasta, sobre todo si se trata de alimentos ricos en
lipidos (chocolate, crema de almendras, bolleria chocolateada) o difi-
ciles de masticar y por ello sélo reducidos a trozos algo grandes (biz-
cochos, alfajores). Afiadamos a todo lo indicado que el periodo de
tiempo que media entre su paso a la sangre y su ingestion requiere
entre dos y cinco horas, y algunas veces incluso mas para los ali-
mentos ricos en lipidos, lo cual reduce considerablemente su interes.
Entonces ;quién puede consumir solidos durante el esfuerzo?

Aun cuando la parte de sdlidos tienda a restringirse con el paso de
los afios (para no incluir mas que pastelillos, palotes de cereales,
pasteles de arroz sin huevo, bizcochos secos, pan, alfajores y fruta
fresca o seca), los ciclistas siguen ingiriéndolos. Esto se justifica por
diversos motivos:

» No existe onda de choque y la compresién de las visceras es es-
casa.

= Hay momentos de calma (de menor intensidad) respetados con
frecuencia por el pelotén y que permiten engullir estos alimentos.

« Las cantidades ingeridas se mantienen a un nivel reducido y los
liguidos en cambio constituyen el elemento esencial de las aporta-
ciones durante la carrera.

« La duracién de las pruebas hace que los alimentos ingeridos en
ruta puedan ser utilizados durante la carrera.

Cada vez con mayor frecuencia cabe observar que los corredores -
recurren a sustitutivos de la comida, a productos lacteos o a cremas
de cereales, preparados semiliquidos, de reducido volumen, mas fa-
ciles de ingerir y de digerir y cuya composicion esta mas adaptada a
su esfuerzo. Esta evolucion, vista |la elevacion continuada de las me-
dias horarias de las pruebas, posiblemente acabara confirmandose
en el curso de los préximos afios. El bocadillo de pollo campestre
quedara relegado a ser un recuerdo folclérico propio de otra época.

Si no existe una onda de chogue excesivamente fuerte, si el es-
fuerzo es suficientemente prolongado (y por tanto menos intenso) y
si el consumo energético es tal que necesita una aportacién de so-
porte, cabe considerar la conveniencia de un reavituallamiento sélido
pero sin que el mismo sea indispensable.
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La ingestion de solidos puede enirar en consideracion en determi-
nadas situaciones pero sobre todo fuera del marco de las competi-
ciones. Salvo en ciclismo, en particular en las carreras por etapas, ca-
be prescindir de ellos en las compeliciones.

¢En que casos cabe todavia ingerir sélidos? Puede hacerse en el
esqui de fondo de larga distancia (maratén y mas alla), el triation B,
C y mas alla, la natacion y las pruebas pedestres de gran fondo, el ci-
cloturismo, el trekking, la marcha o las grandes caminatas® y cierta-
mente en toda actividad de ocio en la que se puede interrumpir el es-
fuerzo y detenerse para permitir que culmine la digestion. Ahora bien,
tratandose de una competicién, los liquidos y los semiliquidos se im-
ponen cada vez mas hasta convertirse en regla. Los avances conse-
guidos en este ambito y el deseo creciente de los deportistas para
conseguir una practica agradable, sin trastornos digestivos de ningu-
na clase, permiten esta evolucion jque en nada reduce el placer de
una buena comida después de la carrera!

“En pruebas tales como la Paris-Colmar o clertamente con motivo de competicio-
nes de marcha de 50 km y menos. los participantes se encuentran sometidos a unos
apremios fisioldgicos tales v a un grado de competitividad tan elevado gue en este am-
bito y a alio nhval los sdlidos se abandonan cada vez mas.
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La racion
de recuperacion

Al acabar una prueba, el conjunto de nuestro organismo se en-
cuentra hasta tal punto desequilibrado que es preciso adoptar, du-
rante una o varias comidas (segln las circunstancias), un sistema de
alimentacién particular al que se da el nombre de «racion de recupe-
racion». Con ella se consigue la ayuda necesaria para hacer frente a
diversas perturbaciones, subsiguientes a la realizacién de un esfuer-
zo fisico intenso o prolongado. ;Cudles son?

+» Un estado de deshidratacién mas o menos pronunciado pero sis-
tematico. Su gravedad depende de la intensidad y de la duracién del
esfuerzo, de la cantidad de bebida ingerida durante el mismo y de las
condiciones climaticas el dia de la prueba (véase el capitulo dedica-
do al agua). Una compensacion rapida del déficit hidrico se impone
ya que si éste se instaura de un modo duradero cabe que a la larga
se traduzca en problemas tendinosos y renales.

La rehidratacion constituye el primer objetivo de la racion de recu-
peracion.

Asimismo permite drenar una parte de los desperdicios formados
durante el esfuerzo y, si se eligen bien los fluidos ingeridos, combatir
la acidosis subsiguiente al ejercicio.

= Un catabolismo proteico acentuado, superior a los procesos de
sintesis (anabolismo), el cual presenta una amplitud menor si se
han ingerido aminoacidos ramificados antes del esfuerzo. En efec-
to, éstos poseen una accion protectora ya tratada en el capitulo
«proteinas». Esta preponderancia de los fenémenos destructores
se explica por la caida de la tasa de hormonas androgenas, tales
como la testosterona, y la elevacién de las de otra categoria, los
corticoides, que estimulan la movilizacion de los aminoacides. Ca-
be afnadir, como hecho cierto, que este trastorno hormonal viene
acompafado de una degradacion de determinadas fibras y de una
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acumulacién de desperdicios provenientes de la parte nitrogenada
de los aminoacidos.

« Estos desperdicios se unen a otros, resultado subsiguiente del
«@sirés» metabdlico de la competicion. Se produce, por consiguien-
te, un «atasco» u obstruccion en nuestro organismo, situacién esta
que ha incitado a buen nimero de especialistas a preconizar una res-
triccion proteica durante la fase de recuperacion. Mas adelante vere-
mos que este dogma necesita ser objeto de una reconsideracion.

* El caracter acido de la mayoria de estos desperdicios, a los que
algunas veces se da el nombre de «toxinas» debido a su impacto ne-
fasto, necesita una compensacion alcalina, la cual se revelara mas
importante cuando tengan lugar esfuerzos breves y violentos que
despueés de competiciones de larga duracién para las cuales la débil
contribucién de los procesos anaerobios no provoca una acidificacion
tan acusada.

El segundo papel de la racién de recuperacidn consiste en eliminar
los desperdicios y combatir la acidez vinculada al esfuerzo.

= Se observan pérdidas minerales durante el esfuerzo y, en el caso
de determinados nutrientes, se producen sobre todo después de ha-
ber cesado el mismo, como asi ocurre para el potasio y el cromo. Si
no se compensan con rapidez tales pérdidas se corre el riesgo de fa-
vorecer, tras la repeticion de esfuerzos intensos, la aparicion de una
carencia. En todos los casos, si no se restablece lo mas pronto posi-
ble el equilibrio mineral, la recuperacion queda afectada y precisa de
un periodo de tiempo superior.

* Las reservas de glucogeno en el tejido muscular y también en el
higado se ven claramente reducidas. Durante las seis horas siguien-
tes a la prueba, la enzima clave del proceso manifiesta una avidez
acrecentada respecto a los gllcidos. Esta reposicion se ve, por tan-
to, particularmente favorecida. Si se realiza una prueba por etapas o
bien se participa en varias competiciones dentro de un plazo mas
bien breve, este rellenado del depésito de «super» se convierte en al-
go prioritario.

* La acidificacién del organismo y la descarga de adrenalina que
acompanan a los esfuerzos intensos bloguean el apetito, algunas ve-
ces durante varias horas después de la llegada. Ademds tenemos gque
el tubo digestivo, imperfectamente irrigado durante la competicion (de
duracion variable) y en el inicio de la fase de recuperacion, no puede
recibir y tratar correctamente una mezcla de alimentos demasiado
compleja ni excesivamente copiosa. Esto determinara asimismo las
modalidades de realimentacion y el espacio de tiempo que separa el
final de la carrera y la primera comida sélida tomada a continuacién.
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De hecho, los objetivos de la racién de recuperacién requieren la
adopcion de ciertas medidas que se entremezclan, pudiendo cada
una de ellas influir sobre varias de estas perturbaciones como vamos
a ver a continuacion.

LA ELECCION DE LOS LIiQUIDOS

Las bebidas con gas y bicarbonatadas realizan una aportacion al-
calina inmediata, lo cual neutraliza una parte del 4cido acumulado en
los tejidos, Sin embargo, por eficaz que sea, esta medida no es sufi-
ciente para asegurar una buena rehidratacién y por ello resulta nece-
saria la aportacién de un poco de sodio y de glucosa en la bebida pa-
ra acelerar la entrada de agua en las células. Esta glucosa servira
ademas para restaurar las reservas de glucégeno muscular mientras
que la fructosa se destina a las del higado, al cual recarga de modo
especifico.

¢ Cabe considerar la toma de una bebida diurética después de la
prueba, como la cerveza o el ta?

Es un hecho cierto que la ingestién de tales productos acelerar3 la
eliminacién de una parte de estos desperdicios a través de la orina.
No obstante, este efecto ventajoso plantea una pregunta. Recorde-
mos que al término de una competicion el deportista se encuentra, en
general, deshidratado. Si consume un liquido diurético antes de ha-
ber restaurado de un modo total sus reservas hidricas jno corre el
riesgo de agravar este déficit? El problema queda planteado ya que,
en el caso de una carencia de agua, el organismo pone en marcha
una serie de respuestas hormonales orientadas a conservar el agua
corporal. Estas adaptaciones persisten al cesar el esfuerzo, de modo
que el efecto diurético se manifestara mas tarde y, sin duda alguna,
cuando las reservas hidricas ya habran side restauradas. La elimina-
cion urinaria que se producira entonces favorecera la «destoxifica-
cion» sin alterar en grado excesivo el capital hidrico del deportista.
Sea como fuere, si la deshidratacién corresponde a un porcentaje
elevado del peso corporal (mas de un 2 %), es mejor tener un poco
de paciencia antes de beber una cerveza o un te.

Cuando el sudor nos ha hecho perder mas de un 2 % de nuestro
peso, no se debe ingerir de inmediato una bebida diuretica.

¢ Cuando se debe comenzar a beber? Esta aportacion de liquido se
efectuara lo mas pronto posible y podra durar hasta el momento de la
comida e incluso proseguir después de ella en el caso de pruebas por
etapas que ocasionen un consumo energético elevado. En tal caso,
esta medida especial busca asegurarse unas reservas suficientes de
glucogeno, lo cual una (nica comida, aun siendo copiosa, no puede
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conseguir. Pero, en general, cabe interrumpir esta toma de bebidas
energéticas después de la comida, y si tras ésta concurre una sed te-
naz debera mitigarse con agua.

Una solucion que comprenda una mezcla de glucosa y de fructosa,
y ligeramente sodada, permitira rehidratar las células y reponer una
parte del glucégeno hasta llegar al momento de la comida.

Una aportacion de potasio puede entonces ser Util. Debera procu-
rarse que los primeros solidos ingeridos, entre treinta y sesenta mi-
nutos después de la llegada, provengan de buenas fuentes y que al
mismo tiempo se trate de alimentos alcalinizantes y ricos en giicidos.
Los frutos secos y los platanos, por ejemplo, constituiran una eleccién
excelente.

Estas primeras medidas previas a la cena, bebida bicarbonatada,
bebida glucidica y tras ello alimentos sélidos ricos en potasio, res-
ponderan ya de por si a la mayoria de los imperativos de la racion de
recuperacién. Queda solamente indicar las destrucciones de protei-
nas, cuestion ésta que se vincula, en parte, a la de los desperdicios
gue deben eliminarse y a la de la alcalinizacion.

¢SE IMPONE LA RESTRICCION PROTEICA?

Se ha hecho mencion de que durante el ejercicio, determinados
fenémenos hormonales y metabdlicos desencadenaban un catabo-
lismo acrecentado de aminoacidos, los cuales, es cierto, no contri-
buyen mas que de manera modesta al suministro de energia (de 2 a
10 % segun las condiciones de nutricién, observandose la propor-
cion mas elevada en el caso de reservas insuficientes de glucoge-
no). Los aminoacidos ramificados tomados de la reserva comin son
utilizados por el tejido muscular y, por consiguiente, desviados de los
procesos de sintesis. Aparie de ello tenemos que otros aminodacidos,
en el caso de un agotamiento del glucégeno, sirven para formar nue-
vas moléculas de glucosa. En tales circunstancias es la parte carbo-
nada la que es utilizada, pasando a constituir un desperdicio el seg-
mento nitrogenado. Con ello se explica que la presencia de estas
«toxinas» se incremente con motivo de esfuerzos prolongados o in-
tensos.

Durante mucho tiempo se ha establecido un paralelismo entre esta
observacion y la que se lleva a cabo en el laboratorio cuando se apor-
ta un excedente de proleinas a personas que se hallan en estado de
reposo. En esta situacion, en que la cantidad de prétidos suministra-
dos supera a las necesidades, el excedente que no entra en las sin-
tesis es utilizado para fines energéticos. Las partes nitrogenadas de
los aminodacidos asi consumidos se acumulan, lo cual provoca, tam-
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bién en este caso, una elevacion del nivel de desperdicios en el or-
ganismo. Por esta razdn se dice de las raciones excesivamente ricas
en proteinas que dejan desperdicios nitrogenados en nuestros teji-
dos.

¢ Cual es la situacion de nuestro organismo despues de una com-
peticion? Los procesos de degradacion de las proteinas prevalecen
sobre los de sintesis. Se habla entonces de equilibrio nitrogenado ne-
gativo, lo cual ocasiona una necesidad acrecentada de aminoacidos.
De acuerdo con toda l6gica seria preciso aportarlos en mayor canti-
dad en el periodo de recuperacion. Sin embargo, el momento poste-
rior a una carrera se caracteriza también por una presencia muy ele-
vada de desperdicios nitrogenados. Por ello, debido a que las
raciones ricas en proteinas contribuyen asimismo a la formacion de
«toxinas», se ha venido creyendo durante mucho tiempo que era pre-
ciso diferir la aportacion de protidos después de las carreras, ya que
de no hacerlo asl, el atasco seria todavia mayor en nuestros tejidos.
Este razonamiento es falso. La acumulacién de desperdicios con una
racién cuyo contenido en prétidos es elevado, solo se produce si las
cantidades suministradas exceden a las regueridas para las sintesis
y éste no es el caso después de un ejercicio. De hecho, para integrar
nuevas proteinas, los aminoacidos no se dividen en dos partes sino
gue por el contrario conservan su integridad. Por consiguiente, una
aportacion acrecentada de aminoacidos en fase de recuperacion no
elevara la tasa de desperdicios dado que no seran destruidos sino
que serviran para nuevas sintesis.

INTERES DE LOS AMINOACIDOS RAMIFICADOS EN LA RECUPERACION

Los aminoacidos ramificados son fuertemente captados y utiliza- |
: dos por el tejido muscular durante una prueba deportiva, de modo |
| que sus tasas sanguinea y tisular descienden en grado acusado. |
| Ya hemos visto las consecuencias de esta disminucion:

— dagradacién acrecentada de las proteinas,

— sintesis proteicas reducidas,

— déficit transitorio del sistema inmunitario,

— formacién acrecentada de desperdicios acidificantes.

La toma de una mezcla de aminoacidos antes de la competicion
puede limitar la amplitud de estos fendomenos, al igual que la de
bebidas glucidicas durante la misma, ya que su ingestion retrasa
el momento en que los musculos comienzan a nutrirse con estos
aminoacidos.

Sin embargo, la toma de ramificados durante la fase de recupe-
racién, por ejemplo en el curso de la primera comida siguiente, op-
timiza sus efectos.
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¢Dénde encontrarlos? Ya hemos visto que ninguno de los ali-
mentos corrientes los aporia en la cantidad requerida pero existen
| preparados especiales, constituidos por una mezcla de elies en |
| proporciones adecuadas, bajo forma soluble o de gélulas. Segun |
' sea la opcion elegida, se consumiran estos elementos o bien du- |
| rante las comidas (gélulas) o bien entre éstas y la hora de acos-
| tarse (soluciones) pero siempre por la noche. .
| ¢Por que deben ingerirse preferentemente en dicho momento? |
Cuando se duerme, la hormona del crecimiento, que estimula las
| reparaciones tisulares, aumenta su secrecion. La ingestion de ra-
| mificados poco antes de que se produzca este «pico», es decir an-
| tes de acostarse, reforzara este efecto reparador. ,
. El menor nimero de lesiones que derivan de su administracion
| viene acompafado a su vez de un contenido mas reducido de des- |
| perdicios en la sangre y, sobre todo, de unos dolores mucho me-
| nos intensos a nivel de las piernas. Asi tenemos gue existe una |
i dosificacion sanguinea, la de las CPK (7), que mide la importancia
| de estas lesiones y muestra un estrecho vinculo con este dolor. Si
se ingieren estos aminoacidos, este parametro sanguineo se man-
tiene débil después de la carrera, lo cual constituye un testimonio |
| de la mejor preservacién del musculo. ;

{*) Las latras ~CPK» designan, en forma abreviada a la creatina fosloquinasa,
una enzima localizada en la superficle de la fibra muscular. Cuando ésta es lesio- |
nada, la enzima pasa a la sangre donde puede medirse. Simullaneamente lenamos
que fa destruccidn celular provocara una serle de fandémenos acompafados de una
sansackon dolorosa que culminard entre 48 y 72 horas después det esfusrzo. i

iSe puede aporiar cualquier alimento protidico? La carne posee,
por propia naturaleza, un caracter acido. Su ingestién inmediatamen-
te después de la finalizacién de una prueba podria, por tanto, acen-
tuar la acidez de los tejidos, lo cual se considera nefasto. Se procu-
rard, por consiguiente, privilegiar las fuentes de proteinas alcalinas:
productos lacteos, leguminosas, soja, pastas alimenticias integrales y
arroz integral. Se esperaran doce horas para volver a comer produc-
tos de arigen animal.

Una aportacion de aminoacidos se impone durante la fase de recu-
peracion. Se elegiran alimentos alcalinizantes, como los productos
lacteos o las proteinas vegetales, y en caso de necesidad se aporta-
rd un complemento de aminodcidos ramificados.

+Se aplica siempre este consejo en el caso de pruebas por etapas?
Los ciclistas del Tour de Francia comen carme de todo tipo o pesca-
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do todas las noches. Este proceder, que contradice todo cuanto he-
mos escrito anteriormente, es resultado de un compromiso: jcabe
prescindir durante tres semanas seguidas de alimentos que constitu-
yen muy buenas fuentes de hierro y de cinc? Un buen equilibrio ali-
menticio necesita la ingestion de fuentes de proteinas de calidad y a
este respecto conviene sefalar que las cames animales ocupan un
lugar preponderante, aun teniendo en cuenta que los vegetarianos
consiguen privarse de ellas.

Por otra parte tenemos que al pasar los atletas a manos de cuida-
dores a pariir del instante en que han franqueado la linea de llegada,
su perfecto respeto de las reglas de hidratacién y alcalinizacion, los
masajes y ayudas diversas que se les presta, mejoran y aceleran su
recuperacion, lo cual les permite consumir productos carnicos por la
noche del mismo dia. En fin, muchos de ellos reciben un comple-
mento de aminoacidos ramificados que influyen notablemente sobre
el equilibrio proteico (véase el recuadro).

Sin embargo, es preciso que eviten las carnes excesivamente gra-
sas o las raciones demasiado copiosas. Unas porciones que vayan
de 100 a 140 g son suficientes y el engullir dos enormes filetes como
algunos hacen todavia, resulta ciertamente nefasto.

¢, COMO DEBE SER LA COMPOSICION DE LA
PRIMERA COMIDA DESPUES DE LA CARRERA?

Se comera sin excesos y respetando el apetito, el cual a menudo
disminuye después de una prueba. En cambio, tratandose de carre-
ras por etapas, en las que la reposicion de las reservas de glucoge-
no adquiere caracter prioritario, convendra esforzarse en ingerir mas
glicidos o bien en completar la comida con una bebida energética a
base de polimeros, la cual acelerara el rellenado del depdsito de «su-
pers.

Durante la noche que sigue a una prueba Unica o durante carreras
por etapas que no excedan de tres dias deberan comerse verduras y
fruta fresca, sobre todo si se ha adoptado un régimen «sin grandes
residuos» antes de la prueba, y también se pondra el acento en los
alimentos farinaceos. Otras proteinas provendran de las leguminosas
o de la soja. En fin, los productos lacteos y los azucarados comple-
taran el menu.

No se olvidaran los complementos nutricionales ricos en vitaminas
y minerales, es decir, la levadura de cerveza y el germen de trigo. De
hecho, el esfuerzo de la competicion genera muchos radicales libres
y estos dos productos aportan un nivel elevado de antioxidantes. Y si
por razones desconocidas surgiera un fuerte deseo de consumir ali-
mentos lipidicos (charcuteria, came grasa), deseo que se acentua
después de un esfuerzo prolongado (100 km pedestres, triation, raid
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de montafia), convendra guardarse muy bien de todo abuso en esta
primera comida ya que los procesos digestivos todavia no se en-
cuentran de nuevo en un estado totaimente operativo. Es evidente
que inmersos en el ambiente de los entusiastas banguetes gue tie-
nen lugar despues de las carreras, se transgreden ciertamente estas
reglas pero tampoco hay que considerarlo como un hecho tragico
siempre y cuando y por lo menos se piense en la rehidratacién, pri-
mero y mas importante elemento de la racion de recuperacién.
He aqui algunas ideas de menus para este periodo:

* Un alimento crudo: por ejemplo zanahorias ralladas (vegetal rico
en potasio, en glicidos, en vitamina C y en betacaroteno, antioxidan-
te) y lechuga (rica en fibras).

+ Un alimento farinaceo: por ejemplo, pastas alimenticias o patatas
(en ensalada, en puré, hervidas) o ensalada de arroz (levadura, ger-
men de trigo y aceite de oliva).

= Una leguminosa o un derivado de soja: por ejemplo, alubias, gar-
banzos, ensalada de lentejas o germen de soja (alcalinizantes, ricos
en proteinas, en potasio y en vitaminas).

* Una verdura,

* Un producto lacteo.

= Un postre azucarado (a elegir),

* Un vaso de vino o de cerveza.

Pueden considerarse multiples variantes en torno a este punto (me-
nd bretdn con croquetas, mend de cuscls - con el minimo de carnes
animales - menu orienial, etc.), al objeto de gue la realizacion resulte
mas practica y agradable.

El regreso a una organizaciéon «normal» de nuestras comidas de-
bera tener lugar desde el dia siguiente y con una eventual compen-
sacion energética: sin duda comeremos més cuando hayan transcu-
rrido 24 horas desde el término de la prueba que durante la noche del
mismo dia. Esto se debe al retorno progresivo del apetito y a que el
hambre también vuelve a aparecer siguiendo igual proceso, todo ello
vinculado a la reposicion imperfecta de las reservas de glucogeno he-
patico.
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