Sqlud,

SI TE GUSTA
EL DEPORTE...
iALIMENTATE
BIEN!

¢ Quieres mejorar tus resultados deportivos?
¢ Crees que puedes mejorar el rendimiento de-
portivo con unas pautas dietéticas adecuadas?

¢ Sabes que una parte importante de los resulta-
dos son debidos a la alimentacion?

¢ Qué pautas basicas debe seguir la alimentacion
del deportista (no profesional)?

En la base de toda pirdmide encontramos
una adecuada hidratacién, la ingesta diaria
recomendada de agua esta entre los 1.5-2
litros/dia.

La sed no es un indicador fiable, aparece
cuando ya se esta ligeramente deshidratado
iel ejercicio retrasa la sensacion de sed!
iOjo! Los deportistas deben evitar el consumo
de alcohol por su accion sobre el sistema
nervioso, por aportar calorias y aumentar
las necesidades de algunos nutrientes, v,
sobre todo, por su accion diurética, que
favorece la deshidratacion. Los hidratos de
carbono ocuparian la segunda posicion, por
ser una importante fuente de energia. En
este grupo incluiriamos el pan, las pastas,
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el arroz y los cereales. Los alimentos
integrales se diferencian por su
mayor aporte en fibra, vitaminas y
minerales, frente a los refinados.
Se recomienda un consumo minimo
de fruta de 2 a 4 raciones (procurando
que una de ellas sea una fruta rica en
vitamina C (citricos, kiwis, fresas) y las
de verduras y hortalizas a 3-5 raciones
al dia.

Las legumbres son una buena fuente de
proteinas vegetales y, combinadas con
los cereales, se obtienen proteinas de
mayor calidad. Es recomendable que
se consuman al menos 2-4 raciones de
legumbres por semana.jEl deportista,
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deberia evitar su ingesta antes de los
entrenamientos y competiciones, debido
a las flatulencias y dificil digestion;

El consumo de proteinas resulta
fundamental para la sintesis,
composicion y regeneracion muscular.
Las personas que practican deporte
veran incrementados sus requerimientos
proteicos y de hierro, por tanto sera
necesario que incluyan entre 2-3 raciones/
dia entre carnes, pescados y huevos.
Se aconseja/recomienda un consumo
de 3-4 raciones semanales de carnes,
priorizando las piezas magras (menor
contenido en grasas saturadas).

Los pescados son una buena fuente de
proteinas de elevada calidad, vitamina D,
yodo y &cidos grasos poliinsaturados w-3
Estos ultimos, se encuentran
principalmente en el pescado azul (atdn,
sardina, caballa, salmén, anguila) y tienen
una estrecha relacion con la prevencion
de las enfermedades cardiovasculares
(disminuyendo los niveles de triglicéridos
y colesterol total).

El huevo seria el ultimo alimento a
considerar dentro de las proteinas;
se trata de una proteina de alto valor
biologico, lo que le convierte en una
buena alternativa para ayudar a cubrir
estos  requerimientos. La lacteos

se consideran un alimento basico y
equilibrado. La leche aporta proteinas
de alto valor bioldgico, grasas e hidratos
de carbono. Destaca su papel como
fuente de calcio, mineral importantisimo
para la formacién de huesos y dientes,
asi como para la prevencion de la

osteoporosis. Se recomienda un
aumento en el nimero de raciones
diarias a 3-4, preferentemente
semidesnatados o  desnatados.
jLos suplementos proteicos solo
deben ser utilizados como suplemento
o estrategia nutricional en una
dieta equilibrada, y nunca como un
sustitutivo de una dieta habitual;
siempre debemos asegurarnos que
el producto es adecuado a nuestra
situacion;j

Casi en el ultimo escalon,
encontrariamos las grasas.
Priorizaremos la toma de aceite de
oliva virgen, tanto para cocinar como
para alifiar. Se debe limitar el consumo
de 4cidos grasos saturados de origen
animal presentes en las carnes,
embutidos, productos de pasteleria y
bolleria y grasas lacteas.

iFrutos  secos! alto contenido
energético, fuente de proteinas,
grasas insaturadas y fibra vegetal. Su
ingesta esta indicada para reponerse
tras la préactica de deportes de larga
duracién o ejercicio fisico intenso y
prolongado. Para que su digestion
sea mas agil, hay que masticarlos
bien y consumirlos crudos en vez
de fritos, y preferiblemente sin sal.
Para realizar una correcta eleccion
en los productos de suplementacion
deportiva como de las bebidas
energéticas o de reposicion, asesorate
en su eleccion, y opta por productos de
calidad.
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