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DIETA EQUILIBRADA DE ENTRENAMIENTO

Por el DR. GREGORIO MARISCAL

urante el periodo entrenamiento de un de-

portista, no solamente es interesante centrar

el esfuerzo en mejorar la técnica y la re-
sistencia, sino que también es un periodo muy im-
portante en la nutricién del deportista, durante el
cual se intentard conseguir un estado nutricional
dptimo, para poder afrontar el dia de la competi-
cién con las mdximas garantias.

Una semana antes de la competicién se debe
reducir el nimero de sesiones de entrenamiento
para aumentar las reservas de glucégeno.

Es conveniente seguir una dieta rica en hi-
dratos de carbono complejos, predominando los ali-
mentos ricos en fibra, y reducir el consumo de gra-
sas y proteinas, evitando azicares refinados que
contribuyen a aumentar ¢l peso.

La dieta depende del tipo de deporte y de la
hora en la que se realice la competicién, En los
dfas anteriores a la competicién deportiva (72 ho-
ras antes), es importante y necesario un aporte ade-
cuado de hidratos de carbono, que supondrén en-
tre 60 y 70% de la energfa total de la dieta, que
serfan alrededor de 800 gramos de hidratos de car-
bono al dia en forma de hidratos de carbono com-
plejos. Con ello llenarfamos los depdsitos corpo-
rales de glucdgeno.

Es importante también tener un aporte ade-
cuado de agua, para evitar la deshidratacién.

Alimentos ricos en hidratos de carbono, idéne-
0s para la fase de entrenamiento:

Cereales y arroz integrales, pasta integral, pan
integral, frutos secos (nueces, higos, almendras, cas-
tafias, ...), frutas frescas, patatas, legumbres y ver-
duras (tanto frescas como cocinadas).

Actualmente se aconseja que los hidratos de
carbono supongan entre el 50 y el 70 % del valor
energético total de la dieta. Las grasas no deben
suponer mas de un 30% de la energia total. Las
protefnas deben suponer entre un 10-15% de las
calorias totales, pero las necesidades proteicas va-
rian en funcion de la actividad desarrollada.

* Para las personas sedentarias es de 0.8 a 0.9

g/Kg peso y dia.

* Para deportistas de resistencia y de fuerza

desde 0.9 g/Kg hasta 1.7 g/Kg.

Los deportistas sometidos a dietas bajas en ca-
lorfas necesitardn tomar alimentos ricos en hierro,
calcio, magnesio, zinc y vitamina B,

Aquellos que siguen dietas de alto valor ca-
l6rico, deben consumir alimentos con un alto con-
tenido en vitaminas del grupo B, ya que las vita-
minas de este grupo intervienen en el metabolis-
mo de los diversos principios inmediatos.

No conviene realizar una sesién de entrena-
miento inmediatamente después de una comida, es
preferible dejar que pasen entre 2 y 3 horas entre
una y otra, La comida previa al entrenamiento cons-
tard principalmente de féculas (pan integral, cere-
ales integrales, pasta integral, arroz integral....) y
frutas.

Como la capacidad del musculo para recupe-
rar ¢l glucogeno perdido durante el entrenamiento
es mayor inmediatamente después del ejercicio.
Conviene, en ese momento, tomar también hidra-
tos de carbono, para recargar las reservas de glu-
cdgeno, principalmente si se realizan varias sesio-
nes de entrenamiento diarias.

El deportista no debe limitar las comidas a los
horarios, es conveniente comer de manera mds fre-
cuente.

También el descanso es muy importante, con-
viene intercalar tres dias de entrenamiento con uno
de descanso.
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"MODERAR O RESTRINGIR

CARNES Consumo habitual o ligeramente
i " | superior. Deben ser magros

PESCADOS Y MARISCOS | Consumo habitual o ligeramente
i | superior. Deben ser magros

HUEVOS Consumo habitual o ligeramente

superior. Mas claras gue yemas.

LECHE Y LACTEOS

Tomar de tres a cuatro raciones
por dia.

VERDURAS Y HORTALIZAS

Aumentar el consumo

FRUTA Y ZUMOS Aumentar el consumo

LEGUMBRES

CEREALES | Consumo habitual o ligeramente

gl o | superior

'BEBIDAS - Aumenta su consumo

'GRASAS Y ACEITES Moderar su consumo en caso
T . exceso de peso y antes de la

: a0 ] realizacion de ejercicios.
| DULCES Y AZUCARES Especialmente durante y

después del ejercicio.

CONTROL DEL PESO

Adquirir un peso adecuado
segun la practica de ejercicios
que se realice y después

~ | mantenerlo estable

Evitar las oscilaciones bruscas y
frecuentes de peso

NUMERO DE COMIDAS

| Horario regular y adaptado al
| horario de entrenamiento y
| competicion.

Evitar periodos de ayuno prolon-
gado. Realizar un desayuno ade-
cuado completo. No comer dos

o tres horas antes del ejercicio




