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CALORIAS NECESARIAS EN LA DIETA DEL DEPORTISTA (I

n los articulos de este y del préximo

mes os ensenaré como distribuir los

diferentes alimentos dentro de vues-
tra dieta, para conseguir una nutricién equi-
librada.

FUENTES DE ENERGIA:

Nuestro cuerpo puede obtener energia de
distintas fuentes (grasa, carbohidratos y pro-
teinas). pero no todas ellas aportan energia
de la misma forma ni con la misma intensi-
dad.

Los hidratos de carbono y las proteinas
aportan 4 Kcal / gramo mientras que las gra-
sas aportan 9 Kcal / gramo.

Ademds algunos otros componentes de
nuestra dieta también aportan cierta energia.
El alcohol aporta unas 7 Keal / gramo, y
puede representar una parte importante de
las calorias consumidas por algunas perso-
nas. El dcido acético (presente en el vinagre)
proporciona también energia (unas 3.5 Kcal
/ gramo). El dcido citrico de las frutas y re-
frescos, aporta unas 2.5 Kcal / gramo. Tam-
bién la fibra se considera que tiene un po-
der energético de 2.5 Kcal / gramo.

La energia que aportan los diferentes ali-
mentos es directamente proporcional a la
energia que se obtiene de ellos al quemar-
los en presencia de oxigeno.

La energia obtenida se mide en calorias y,
en sentido prictico, la unidad utilizada es la
Kcal, que equivale a 1000 calorias. Para es-
tablecer comparaciones entre los diferentes
alimentos, utilizamos siempre una cantidad
estindar, que serfan 100 g del mismo, asi de
esa forma, podremos saber si un alimento

posee un valor energético mayor o menor

que otro.

Por simplificacién terminoldgica, se dice
que una Kcal equivale a una Caloria (con
maytscula), es decir, si vemos que un de-
terminado alimento posee 200 Calorias /
100 g. realmente significa que 100 g de ese
alimento tiene un poder energético de 200
Kcal.

La dieta diaria de un adulto suele oscilar
entre 1500 'y 4500 Calorias.
Para establecer la dieta de un deportista po-
demos. en sentido prdctico, agrupar los di-
ferentes alimentos en grandes grupos y asi
poder recomendar ciertas cantidades (racio-
nes) de alimentos de esos grupos en su ali-
mentacién diaria.

Los grandes grupos que se pueden esta-
blecer son los que a continuacion indicamos,
y las cantidades correspondientes a cada ali-
mento serfan las cantidades que correspon-
den a una racion:

¢ Cereales, legumbres, patatas y
frutos secos:

Alimentos que forman una racién de es-
te grupo:

- 30 — 60 g de pan, cereales para el de-
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sayuno, bollos o galletas,

.- 30 g de frutos secos (no mas).

~ 100 — 250 g de pasta o arroz o legum-
bres o patatas ya cocinados.

Se recomiendan entre 6 y 12 raciones de
este grupo por dia.

Son fundamentales en la dieta del depor-
tista por ser alimentos ricos en hidratos de
carbono. por lo tanto, serdn los alimentos
que proporcionen la energia mds barata.

Los CEREALES son ricos en hidratos de
carbono complejos (de mayor tamafio y ab-
sorcién mds paulatina), por lo que su con-
sumo ayuda a prevenir las enfermedades
cardiovasculares.

También son ricos en vitaminas del gru-
po B y hierro.

Son ricos en proteinas (aunque no de muy
buena calidad).

A la hora de seleccionar alimentos de es-
te grupo. se preferirdn siempre el pan, los
cereales, las harinas o la pasta integrales,
mejor que los que son refinados.

Los cereales, sobre todo si son integrales,
son ricos en fibra insoluble, con conse-
cuencias favorables para nuestro transito in-
testinal, pero cuyo consumo elevado puede
repercutlir negativamente en la absorcién de
ciertos minerales (hierro y calcio).

Las LEGUMBRES deben consumirse al me-
nos dos veces por semana. Las legumbres
son ricas en fibra soluble (gomas y pecti-
nas), que mejoran el colesterol sanguineo.

Como son ricos en energia. hay que con-
sumirlos con cierta precaucion para evitar el
aumento de peso, la elevacion de triglicéri-
dos y el descenso del HDL colesterol (co-
lesterol bueno), que podrian tener conse-
cuencias negativas en nuestra salud.

* Verduras y hortalizas:

Alimentos que forman una racion de es-
te grupo:

- 100 = 200 g de ensaladas (lechuga. to-

mate, pimiento, pepino, zanahoria,...).

~ 100 = 200 g de verduras u hortalizas
(espinacas, acelgas, repollo, calabacin, co-
liflor, brécol....)

Se recomiendan entre 3 y 6 raciones de
este grupo por dia.

Lo idéneo serfa repartir al 50% las racio-
nes de verdura fresca (ensaladas) y al 50%
las raciones de verduras cocinadas. ya que
las primeras serfan mds ricas en agua y vi-
taminas y las segundas serfan mds ricas en
fibra.

Son ricas en fibra, vitaminas y sales mi-
nerales.

Son pobres en proteinas (lanto en canti-
dad como en calidad) y carecen también de
vitamina B__.

¢ Frutas:

Alimentos que forman una racién de es-
te grupo:

.- Una pieza mediana de: manzana, plita-
no, naranja, melocotdén, pera, etc.

.- 2 6 3 mandarinas.

- Media taza de [resones.

.~ Media taza de cerezas.

-~ 1 vaso de zumo.

Se recomiendan entre 2 y 3 raciones de
este grupo por dia,

Son ricas en fibra soluble (2omas y pec-
tinas), mejorando el colesterol sanguineo y
la absorcion de azicares,

También son ricas en vitaminas y sales
minerales.

Por el contrario, son pobres en cantidad y
calidad proteica y carecen de vitamina B ',
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DIETA EQUILIBRADA DEL DEPORTISTA (Il
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LACTEOS:

Alimentos que forman una racién de
este grupo:

.~ 200 = 250 cc de leche.

-~ 125 g de yogur, requesén o cuaja-
da.

-~ 60 — 120 g de queso fresco.

-~ 15 - 40 g de quesos curados.

Se recomiendan entre 3 y 4 raciones
de este grupo por dfa.

Son ricos en protefnas de alta calidad
y son una fuente fundamental de calcio,
fosforo y vitaminas A, D, B2, B12.

Son alimentos pobres en hierro, fibra
alimentaria y vitaminas C y PP,

La leche y los licteos en general son
una de las mayores fuentes de grasas sa-
turadas (nocivas) en la dieta, por lo que
es mejor consumirlos desnatados o se-
midesnatados.

Es preferible consumir quesos frescos
en lugar de curados. Cuanto mds secos
y curados son los quesos mds grasa con-
tienen y, cuanto mds tiernos, mds agua.
Los quesos de untar o de fundir también
tienen una gran proporcién de grasas sa-
turadas.

CARNES PESCADOS Y HUEVOS:

Alimentos que forman una racién de
este grupo:

~ 100 — 250 g de carne.

~ 100 — 250 g de pescado.

-1 0 2 huevos.

Se recomiendan entre 2 y 3 raciones
de este grupo por dia.

Son alimentos ricos en proteinas de
alta calidad bioldgica.

También son ricos en vitaminas PP y
B12, asi como en hierro, zinc, yodo y
fésforo.

La calidad proteica del pescado es si-
milar que la de la carne.

Las carnes de primera categoria tienen
précticamente el mismo valor proteico
que las de segunda categoria.

El consumo de proteinas, si bien es
necesario, también puede tener sus efec-
tos nocivos y limitaciones, pues un abu-
so de las mismas produce depésitos de
aminodcidos en las paredes de los vasos
sanguineos, produciendo engrosamiento
y rigidez de las mismas, disminuyendo
permeabilidad (con lo cual, se compro-
meterd el intercambio de nutrientes y
oxigeno entre la sangre los tejidos) con
el consiguiente riesgo de aparicién de
enfermedades metabdélicas y cardiovas-
culares.

Las grasas que contienen las carnes
son ricas en colesterol y 4dcidos grasos
saturados, con posibles consecuencias
negativas sobre las grasas plasmaticas.
Sin embargo, los pescados y mariscos
son ricos en dcidos grasos insaturados,
los famosos Omega 3, que mejoran la
composicién liquida de nuestro organis-
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mo y protegen nuestro corazén y nues-
ros vasos sanguineos.

La yema del huevo es muy rica en co-
lesterol (200 mg por unidad), por lo que
no es conveniente abusar de ellas prin-
cipalmente si se padecen ciertos. trastor-
nos metabdlicos o cardiovasculares. Es
aconsejable consumir, entre 2 y 4 yemas
por semana.

La clara del huevo es muy rica en pro-
teinas de alta calidad biolégica y no con-
tiene colesterol, por lo que pueden con-
sumirse en mayor cantidad. A la hora de
preparar ciertos platos, se puede utilizar
una yema y varias claras.

Muchos alimentos contienen huevos
“ocultos™ (dulces, bolleria, cremas, ali-
mentos industriales, ... ).

Los huevos son ricos en vitaminas del
grupo B, hierro y otros minerales.

También son ricos en Colina, que es
un precursor de ciertas sustancias neu-
ronales (acetilcolina), por lo que su con-
sumo resulta interesante en la preven-
cién y tratamiento de ciertos trastornos
neurolégicos (trastornos de la memoria
y enfermedad de Alzheimer).

Son alimentos pobres en calcio vy vi-
taminas A y D (a excepcidn del higado).
También son pobres en vitamina C y fi-
bra alimentaria.

ACEITES Y GRASAS:

Alimentos que forman una racién de
este grupo:

.- una cucharada sopera de aceite.

Se recomiendan entre 2 y 3 raciones
de este grupo por dia.

Se deben consumir con moderacién
por su alto valor energético y por las re-
percusiones negativas que su alto con-
sumo puede producir sobre el contenido
de los lipidos (grasas) orgdnicos (coles-
terol y triglicéridos) y el consiguiente
riesgo cardiovascular.

Pero no todas las grasas tienen el mis-
mo efecto sobre nuestro organismo: las
grasas saturadas (aquellas que suelen ser
solidas a temperatura ambiente) tienen
efectos negativos sobre el sistema car-
diocirculatorio, mientras que las mo-
noinsaturadas y poliinsaturadas tienen
efecto protector sobre el corazén y los
Vasos sanguineos.

DULCES Y AZUCARES:

.- Deben tomarse con moderacién.

Evidentemente, las recomendaciones
aqui indicadas, son genéricas y solamente
tienen cierto cardcter orientativo, ya que
las personas que practican deporte son
muy diferentes entre si y los deporte es
practicados asi como el tiempo dedica-
do al mismo suele ser también muy di-
ferente.

Si un deportista necesita perder peso
0 mantener un peso corporal bajo de-
berd restringir al médximo los dulces,
azicares y grasas y debera utilizar el
menor niimero de raciones, con las me-
nores cantidades, indicadas para cada
dia; con excepcién de las raciones de
licteos para mujeres, que se deberdn
utilizar en gran cantidad, siempre den-
tro de los mérgenes recomendados, por
el riesgo de padecer desmineralizacién
Osea.

Si un deportista necesitard aumentar
de peso o mantener un peso corporal
alto, deberd utilizar las raciones de ma-
yor tamano y el mdximo nimero de ra-
ciones de cada grupo para cada dfa.




