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LA MEJOR DIETA % del total Constituyen el sustrato
PARA ENTRENAR de calorias energético principal en el

Deben representar entre entrenamiento del deportista
un 50% Yy un 65% del total

de calorias que se ingieren

duranteel dia
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Texto Antonio Orti

En la carrera por encontrar el propio limite, muchos
deportistas aficionados se encuentran con teorias
de todo tipo sobre lo que conviene comer y beber
para afrontar un desafio fisico de cierta exigencia.
Sin embargo, en muchas ocasiones se trata de
rumores infundados o de productos ineficaces

;Hay algin modo de saber cuanta agua hay que
beber después de realizar un ejercicio intenso
y prolongado? ;Los deportistas deben comer
alimentos distintos a las personas sedentarias?
sFunciona la L-carnitina?

Dudas como las anteriores son cada vez mas
habituales entre deportistas que, aparentemente,
podrian pasar por simples aficionados, pero que, sin
embargo, afrontan retos muy exigentes que exigen
una preparacion casi profesional.

El problema es que es en esa bisqueda constante
por mejorar y crecer personalmente, pues de eso se
trata, muchos aficionados hacen circular, de forma
consciente o involuntaria, auténticas leyendas

urbanas relacionadas con la nutricién deportiva.
Puede tratarse de un producto con nombre raro
(como efedra, androstenediona, coenzima Q10

o cordyceps), de una teoria nutricional muy sui
generis que contradice el conocimiento cientifico
aceptado (por ejemplo, que los deportistas que
beben leche en su vida diaria luego rinden menos)
o de una estrategia equivocada (como creer que las
grasas perjudican al deportista).

Asipues, lo primero que hay que decir es que los
deportistas aficionados no deben comer alimen-
tos distintos que las personas sedentarias, sino
simplemente en otra proporcién. “En general, se
trata de seguir la misma dieta variada, pero con
proporciones diferentes de algunos alimentos”,
apunta la doctora Victoria Pons, responsable del
departamento de nutricién del Centro de Alto
Rendimiento de Sant Cugat.

Asi, por ejemplo, explica esta experta, mientras la
pirdmide nutricional recomienda a la poblacién

en general que entre un 45% y un 55% del total de
calorias diarias sean hidratos de carbono, entre un
12% y un 15% proteinas y alrededor de un 30% gra-
sas, los deportistas pueden llegar a alimentarse con
entre un 55%y 65% de carbohidratos, incrementar
el consumo de proteinas hasta el 15-20% y dismi-
nuir el de grasas hasta un 25-30%.

Pons aduce que las necesidades energéticas de
cada deportista dependen de sus caracteristicas
personales (edad, sexo, estado de forma, etcéte-

ra) y también de la singularidad de la modalidad
deportiva que practica (a modo de curiosidad, en
el futbol un delantero centro no debe comer lo
mismo que un defensa, del mismo modo que en el
waterpolo un jugador de arco se ha de alimentar de
forma distinta a un boya).

Con todo, existen unas cuantas reglas genera-

les. “Un fallo muy frecuente —interviene Nieves
Palacios, responsable del servicio de medicina,
endocrinologia y nutricién del Consejo Superior

de Deportes— es no hidratarse convenientemente”.
Y afiade: “Una forma de saber cudnta cantidad de
liquido hay que beber, es pesarse antes y después de
entrenar o competir. La diferencia viene a ser lo que
se ha perdido a través del sudor y, en ese sentido,

lo que habria que rehidratar”, revela Palacios,

antes de hacer un par de precisiones. La primera

es que hay que beber antes, durante y después del
ejercicio, con sed o sin ella, 400-600 ml de agua o
bebida deportiva una hora o dos antes de empezar
aentrenar, ya que esto permite un menor aumento

de la temperatura corporal del deportista, con lo
que disminuye la percepcion del esfuerzo. Durante
el ejercicio, recomienda beber a pequefios interva-
los regulares y tener claro que se suele perder mas
liquido del que se repone.

“Los dos errores mas comunes de los deportistas
aficionados —se suma al debate Julio Basulto, res-
ponsable del grupo de estudio, revision y posiciona-
miento de la Asociacién Espafiola de Dietistas-Nu-
tricionistas (GREP-AEDN)- son pensar que toman
mas hidratos de carbono de los que necesitan,
cuando por lo general toman menos, y creer que
consumen menos proteinas de las debidas, cuando
generalmente es justo al contrario”.

“Las proteinas son necesarias para crear masa
muscular? Si, por supuesto”, se contesta. “sEn
invierno hace falta dormir con mantas para no
pasar frio? Si, claro, pero no por taparse con treinta
mantas se tiene menos”, ironiza Basulto para re-
calcar que la fiebre por los batidos de proteinas que
inunda muchos gimnasios es un despropdsito, pues
cuando el organismo tiene la cantidad de proteinas
que precisa, algo muy facil de obtener con la dieta,
elimina el resto.

A renglon seguido, Basulto desmitifica: “La eficacia
de lainmensa mayoria de los complementos con
antioxidantes, aminoacidos u otros suplementos
dietéticos ampliamente utilizados por los deportis-
tas, no ha sido validada por la Autoridad Europea
de Seguridad Alimentaria (EFSA), al no haberse
podido demostrar una relacion causa-efecto entre
su utilizacién y un mayor rendimiento fisico”.

Asi, entre los suplementos dietéticos cuyas posibles
declaraciones de salud han sido sistematicamen-

te rechazadas por la EFSA destacan la proteina
hidrolizada de caseina, las proteinas de suero, las
proteinas bovinas y el calostro bovino, los ami-
noacidos ramificados, la L-carnitina, la taurina, la
beta-alanina, la L-carnosina, el colageno hidroliza-
do, el malato de citrulina y la glucosamina.

“Los productos nutricionales que prometen una
mejora rapida del rendimiento deportivo son
peligrosos porque llevan al deportista a creer que
tiene un talisman, con lo que inconscientemente
desatiende la importancia del entrenamiento, de
la alimentacion y del resto de habitos saludables”,
advierte Basulto.

Sin embargo, aunque los expertos en nutricién
deportiva insisten en la necesidad de que los >




» deportistas aprendan unas sencillas nociones de
alimentacion, lo normal es que proliferen teorias
francamente embrolladas. Por ejemplo, en algunos
foros de internet se debate apasionadamente so-
bre cuantos minutos hay que dejar hervir la pasta
para afrontar una marat6n, cuando basta con
saber que si se cocina al dente los hidratos de car-
bono de los espaguetis se liberan progresivamen-
te, mientras que si estdn muy cocidos, la glucosa
llega mas rapidamente a la sangre, por lo que hay
mas posibilidad de sufrir una pajara en ejercicios
de larga duracion (a modo de curiosidad, algunos
deportistas cocinan los espaguetis de tres o cuatro
maneras, dejando que unos hiervan mas tiempo

y otros menos, y luego los mezclan para obtener
diferentes indices glucémicos).

También sobre la leche circulan todo tipo de ru-
mores, alentados por la mala prensa que tiene este
alimento en determinados ambientes. El latiguillo
mas repetido es que el ser humano es el inico
mamifero que sigue tomando leche después de la
lactancia, lo que, tedricamente, produce todo tipo
de efectos indeseables... No obstante, salvo que el
deportista sea intolerante a la lactosa o sufra una
patologia de base que desaconseje su consumo, la
leche es una excelente bebida para recuperar la
musculatura después de practicar actividad fisica,
por contener una proporcion muy interesante de
proteinas, hidratos de carbono, vitaminas y mine-
rales (combinar proteinas e hidratos de carbono
permite que la recuperacién muscular sea mas
rapida). En todo caso, hay que tener cierta precau-
cién al beber leche entera antes de ejercitarse, por
la posibilidad de que genere molestias gastroin-
testinales, por lo que el consejo mas extendido es
tomarla descremada o en yogurt algunas horas
antes de enfundarse los pantalones cortos y las
zapatillas de deporte.

Alimentos ricos en proteinas

Otro error bastante habitual, indica la doctora Pons,
es pensar que “el sustrato energético utilizado en

la competiciéon va a depender de la Giltima comida,
cuando en realidad depende de lo que se ha comido
en los tres o cuatro dias previos”, por no hablar de
que muchos deportistas espafioles siguen creyendo
a pies juntillas que las megadosis de suplementos
nutricionales, vitaminas y minerales son mas efecti-
vas que la cantidad justa.

No obstante, pese a que los expertos en nutricion
deportiva insisten en ensefar al deportista a comer
en funcién de sus necesidades energéticasy a
conocer su cuerpo, ello no siempre es posible, ni
siquiera entre los deportistas de élite. Es el caso, por
ejemplo, de Ronaldo Nazario de Lima, al que lleg6
allamar al orden el propio presidente de Brasil,
Lula da Silva, muy preocupado por la anchura de

su cinturay sus 91 kilos (aunque, segin algunos
periddicos, realmente pesaba 95...).

En otros casos, por el contrario, un simple cambio
de dieta produce resultados espectaculares. El
mejor ejemplo es Leo Messi. Si hasta hace unos
afios el jugador comia mucha carne roja, muy
poca fruta y verdura y practicamente no probaba
el pescado —“el pescado ha sido todo un descubri-
miento”, declaré Messi cuando tenia 20 afios ala
revista alemana Kicker—. Desde que incluyd estos
alimentos en su alimentacion practicamente no
se halesionado, razén por la que los doctores del
Barcelona aplicaron una estrategia similar al chi-
leno Alexis Sanchez, después de que este sufriera
hasta cuatro lesiones musculares a principios de
la pasada temporada.

Sin embargo, si hay un equipo de ftitbol que
concede una importancia extraordinariaala
alimentacion, ese es el Milan AC. En Milanello, la
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UN CAMBIO LAS FALSAS
DE DIETA DA LEYENDAS
RESULTADOS ENINTERNET
OPTIMOS: SOBRE LA
MESSTESELL. LECHE SON
PARADIGMA  INACABABLES

ciudad deportiva del Milan, un amplio equipo de
médicos, nutricionistas, psicélogos, preparadores
fisicos, fisioterapeutas, analistas de datos y asesores
cientificos trabajan conjuntamente para maximi-
zar el llamado “entrenamiento invisible”. Es decir,
todas aquellas actividades cotidianas que realiza un
deportista fuera de los horarios de entrenamiento.

En otras palabras, ademés del entrenamiento activo
de musculos y articulaciones, existe otro tipo de
entrenamiento igual de importante en el que no

se realiza actividad fisica como tal, sino en el que

se promueven habitos que conducen al correcto
desarrollo muscular, como pueden ser descansar
debidamente (segin Nieves Palacios, una persona
que entrene entre una horay una horay media al
dia ha de dormir, como poco, siete horas y me-

dia), las practicas de fisioterapia (masajes, sauna,
hidroterapia, etcétera), y todo lo relacionado con la
nutricion deportiva, desde los alimentos que nunca
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han de faltar, hasta las ayudas nutricionales que
precisa cada jugador. Para ello, segtin explica Al-
berto Dolci, coordinador del Gruppo di Studio de la
Sociedad Italiana de Bioquimica Clinica y Biologia
Molecular, ala vez que asesor nutricional del Milan
AC, se toman muestras de ADN de cada jugadory
se remiten a Boston (EE.UU.), para conseguir “la
excelencia nutricional” a partir de una informacion
detallada de la herencia genéticay del estilo de vida
de cada futbolista. Asimismo, se analiza concienzu-
damente como repercute cada sustrato energético
en cada deportista en particular, tanto antes como
durante y después del esfuerzo.

En la actualidad, los médicos del Milan parecen
haber llegado a la conclusién de que, ademas de
carbohidratos, “es de vital importancia tomar
entre cincoy diez porciones de frutay verdura
diarias”, lo que obliga al chef del Milan a preparar
centrifugados de diferentes verduras, zumos de
fruta (cada dia se exprimen 60 kilos de naranja
para los futbolistas) y macedonias. Al respecto,
los cocineros del Milan han pasado de tener
cinco tipos de guarniciones a veinte posibilidades
distintas de verdura cruday cocida, segtin reco-
noce Mirko Comparin.

“El concepto basico es la individualidad”, recalca
Dolci tras revelar que los servicios médicos del club
informan a los propios camareros que atienden
alos futbolistas de las necesidades concretas de
cada jugador (a unos, por ejemplo, les ponen dos
panecillos y a otros simplemente uno). Para tal

fin, previamente, revela Dolci, los jugadores son
sometidos a test diarios en los que se analiza “desde
su peso corporal, hasta su estrés oxidativo, pasando
por el hierro circulante después del esfuerzo o la
capacidad de un futbolista en concreto de sintetizar
los folatos”, detalla.
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Alimentos ricos en grasas

DE LA CARNE DE
TORO AL ZUMO
DE REMOLACHA

Cada época histdrica ensalza
una serie de alimentos para

la practica deportiva. Seguin

explicd Alfredo Martinez,

catedratico de Nutricién y Bro-

matologia de la Universidad
de Navarra, en una ponencia
pronunciada en el Instituto
Tomas Pascual, la alimen-
tacién también deportiva
tiene sus propios mitos. En

las antiguas olimpiadas
griegas, la carne de cabraera
consumida por los saltadores,
mientras que la de toro se
consideraba especialmente
apta para corredores y
luchadores. Tambiénenla
actualidad, admite Alberto
Dolci, asesor nutricional del
Milan ACy coordinador del
grupo de estudio Medicina di
Laboratorio dello Sport, exis-
ten alimentos de moda entre
los deportistas, como el zumo
de remolacha o la papaya.
Sobre la primera, indica que
su zumo es consumido por los
ciclistas desde que un estudio
de la Universidad de Exeter
(Gran Bretaia) sugiriera que
los nitratos que contiene
estaraiz carnosa ayudana
dilatar los vasos sanguineos
yaque llegue mas oxigeno
alasangre.Encuantoala
papaya, podria contribuir a
asimilar mejor las proteinas y
a agilizar la digestion, aunque
es completamente falso,
como también se afirma, que
arrastre las toxinas por el to-
rrente sanguineo y purifique
el organismo.

De igual modo, descubre Dolci, el Milan recibe

el asesoramiento de Nutrilite, la primera marca
mundial en vitaminas y complementos alimen-
ticios. Con ella ha desarrollado una estrategia
conjunta para aportar “a aquellos jugadores en

los que se registran carencias especificas o que
conviene reforzar por algin motivo”, una serie de
fitonutrientes (o sustancias que generan las plantas
para defenderse, por ejemplo, del estrés oxidativo

o delos insectos) que retinen los cinco colores que
deberian estar presentes diariamente en el plato de
cualquier persona, fuera o no deportista. A saber: el
color blanco del ajo, cebolla, etcétera (por aportar
quercetina, un antioxidante que teéricamente acttia
como antiinflamatorio); el verde de lalechuga, la
soja o el pimiento de ese color (al suministrar isofla-
vonas, un compuesto que, en teoria, mejora la salud
6sea); el morado de la uva negra, los arandanos y los
higos (todos ellos ricos en resveratrol, un polifenol
al que se atribuye un gran poder antioxidante); el
amarillo anaranjado de la pifia, limén, maiz, naranja,
papaya, etcétera (por su riqueza en betacarotenos,
un precursor de la vitamina A que parece influir en
el sistema inmunoldgico), y el rojo de tomate, man-
zanas, granada, sandia, etcétera (por los beneficios
dellicopeno, un pigmento vegetal que protege a las
células de la accidn de los radicales libres).

Con todo, el mensaje no varia: lo ideal es entrenarse
para obtener esos beneficios de las frutas y verdu-
ras que hay que consumir diariamente, y recurrir
Unicamente a suplementos nutricionales cuando
asilo decida un experto en nutricion deportiva, tras
determinar la dosis, la forma de administracion y
la duracion del tratamiento. Todo lo que no sea eso
es dar pabulo a leyendas urbanas que insisten en
hacer creer que el rendimiento depende de algo
externo, cuando en realidad es la suma de entrena-
miento, dieta y actitud mental. m
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